2021 


も っ と 健康 に 


日 経 
工 
ノ | // Sh の 生 


2021 
ebruam 
特別 定価 
760 円 


ゆる っ と ずぼら ダイエット 


【 。 誠 * ち 
「 沙 ち 舌 ] が た る み の 原 因 9N / 
ノー 
1 ーー 1 
1 万 人 以上 指導 
ボディ メイ ク の カリ スマ 
/ / 石本 哲郎 監修 
\ い ま 、 語 題 た ョ ンー 
糖 質 DOWN た ん ぱく 質 UP 
お いし く て や せ や 効果 大 の 呪縛 
か ら 逃 れる 方 法 
「 わ き 」 は や せ ス イッ チ ! が コロ ナ 舌 大 の 夏 因 に ? 
神崎 恵 さん の トレ ー ナ ー が 教え る 抗体 に は 立 悪 が ある 


2 週間 で 腸 か ら 変 わる 
下腹 も 凹む ! 


( 間 境 ・ ゴ 憧 Q 回 一 理 ) 肖 立 ・ ゴ 暗い m 一 菩 一 や ON 


dQcoov 立 錠 p 一 翌 衣 選 司 嘆 きき 油 村 基 O 民 Smoo 掛 ら OO 一 


Special Fealures 第 一 特集 


ダ タイ エッ ト 


2021 


February 


10 表紙 の 人 に 聞く 美 し さ の 磨き 方 綾瀬 は る か きん 


12 | 考え な く て も いい 食事 編 


14 いま 話題 沸騰 ! 腸 が 変わ り 、 下 腹 が 凹む 水 を 入れ て レン チン する だ け 


Mg am 
オー トミ ー ル タイ エッ ト 

20 ダイ エッ ト お や つの 大 本 命 ! 
チー ズ vs チ ョ コレ ー ト 食べ 方 

24 本 ke 2 導 
2 フラッ ン 1 っ で “8 分 蒸し ダイエット あみ 

3 太ら な い お 洒 の 飲み 方 ) 

34 食欲 に 向き 合っ て や せる ! マイ ンド フル ネス ダイ エッ ト 

3 血糖 値 と ダイ エッ ト の 本 当 の 関係 


49 | 代謝 を 落と さ な い 運 動 編 


42 お な か を 凹 ませ て 歩く だ け で 代謝 が 上 が る ! 


ぬ 腹 凹 ウ オー ク 8 
座っ て | ほ ぐ ピ ラ | 


32 ダイ エッ ト を 成功 させ る 体 組成 計 の 正しい 使い 方 
54 太っ て も 健康 で いら れる 「 肥 満 」 の 正体 が 判明 


良い 有 満 悪い 肥満 。 4 


コロ ナ 太 り で た る ん だ 体 を 変え る ダイ エッ ト 注 方 活 叶 征 \ そ へ 泊 RNS 
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ボディ メイ ク の カリ スマ 石本 奇 郎 式 。 


や せ 食 べ 、 筋 トレ 、 ス トレ ス ゼ ロ が ポイ ント ! 


特別 付録 


68p 


ボディ メイ ク 
タダ イア リー2021 。 


Z 石本 哲郎 式 ボ ディ メイ クダ イア リー の 使い 方 < 境 。 
葵 


- Body Make 


Ia FV 


ey 


ノ 


2021 


February 


86 Special Fealures 第 三 特集 
歯科 医師 が 考案 ! 
ほう れい 線 、 二 重 あ ご が 消え る ! 滑 舌 も 良く な り 美 声 に ! 


音読 逢 ト レ 


106 Special Fealures 第 三 特集 
wy' 妖 如 も 不安 も モヤ モヤ も すべ て 「 自 己 育 定 感 の 低 さ 」 が 原因 だ っ た ! 


自己 育 定 感 | に 悩ま な い 方 法 
” コロナ 時 代 だ か ら こ そ 知り た い 

「 発 疫 の し くみ | 
nie 読者 の 妊 問 に 専門 の 医師 が 回 答 ! 


健康 QAA [ 足 の 悩み [入浴 の 疑問 ] 


ィ ャ ーー ニー ご 
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MEDICAL CARE / 医 療 BODY / カ ラダ 
80 | 女性 の お 悩み 相談 室 人 W 124 崎 田 ミナ さん の 
プレ 更年期 & 更 年 期 の 月 経 トラ ブル 対策 | 体 と 心 を と き ほ ぐす マッ サー ジ 
月 経 周期 や 量 の 乱れ は むく み 、 頭 痛 、 便 秘 に |「 足 詩 も み 」 
卵巣 機能 低下 の サイ ン 
ex 胃 活 で 変わ る ! NEW'S / ニュ ー ス 
ハッ ピー ホル モン 活用 術 $ Trend Focus 
発酵 体験 施設 、 
4 人 折り た た み で きる フッ トバ ス ほか 居 ゴ 
デ 寿 の カラ ダ と 放 票 基 琴 路 1 2% Trend PickUp Medical 
128 | 女性 の カラ ダ と 栄養 基礎 講座 : 
高め の 血 杭 価 は TE ペ 
認知 症 や 妊娠 に も 悪影響 25 Trend PickUp Report ル 
? Trend PickUp Goods 
FOOD / フ ー ド の | 
< 注目 の 老化 制御 法 と は COLUMN / コ ラム 男 
「NAD」 と 「 長 寿 遺 伝 子 」 iss Chat! Chat! 読者 クラ ブ 2 お 
「NMN」 で 考 化 に ブレ ー キ ベア 8 メイ クン 中 有明海 
回 リツ 読者 プレ ゼン ト スタ イリ ング . 0 
130 | 藤井 専 さん の 体 に や さき し い 献 立 am 次 号 予 告 2 


お 魚 メ イン で 2 品 完成 
フラ イ バ ン 1 つ で 簡単 献立 


じ ます 。 た 無断 複写 複製 ( コ ピー 等 )| 


、 華 じ ら れ て いま す 。 


デザ イン ma-h gra 


| _」 


載 記 事 の 押 転 載 を | は 者 作 算法 上 の 例外 を 除き 
に よー タ (b3、 和 用 を 含め 一切 語 め 5 れ て お り ませ ん 。 詳し く は 、 ウェ ブサ イト (https://nkbp.jp/Copyrlght) を ご 多 須 くだ さい 。 日 BP 


3021 | pebruary 


イィ fe4 ja 
BODY 


日 経 ヘル ス 編 集 部 の 
BODY 下 、 FOOD 班 、BEAUTY 班 が 
今月 の トレ ンド 商品 を ご 紹介 。 


温度 調整 で きる パプ ルフ ッ ト バ ス 
足 ぽ っ か 


で あみ 


水 を 入れ る だ け で 最適 な 温度 に 自動 加熱 、 ジェ 
ッ ト バ パス の よう な 水流 と 遠 赤外線 ライ ト が 作 
動 する 。 手元 の リモ コン で 35C か ら 47 で ま 
で 、 1 で 単位 で 温度 設定 可能 。 使用 時 の 高 さ は 
25.5cm だ が 、 折 り た た むと 11.5cm に な る 。 
6980 円 (税込 )。 サン コー,/ 谷 03.3526-4326 


折り た た み OK も ! 
足 の 冷え を 解消 
最新 フッ トバ ス .. 


ROOMMATE 


折り た た み 式 フッ トバ ス 


攻 ク ケ 単 が て ん 尼 
0 たま を さき 人 6 ま と が 
旧 え か お る な えれ 、 准 
し は 旧 湯 一 の 性 る 冬 た 
た 多 来 を フ が の 人 場 く 
っ 伴 晶 入 ッ いい 人 赤 は て 
足 上 央 か れ ト 家 向 多 特 眠 
3 じ ら て が で けい に れ 
っ て 発 使 ス の な 上 足 な 
すす 
約 43C の 人 呈 機 能 と バブ ル 機 能 が 付い て いる 。 る s 后 妥 の 
水 ま た は 40C 以 下 の お 湯 を 入れ て 使用 する 。 は や て る 「 由 と ゃ えな 
幅 39X 奥 行き 43.5 メ 高 さ 20.5cm。 折り た た 
むと 高き 9.7cm に な り 、 コン パク ト に 収納 で き 品 ミ ジ ョ 
る 。 4780 円 ( 込 編集 部 調べ )。 問 ノ ダイ アモ 和 も 者 赤 マ 導 自 人 
ンド ヘッ ド 人 なき 050.5812.0253 E 増 た さ 3 四 ッ で 加入 
折 た いり ば 高 ラ ト き 熱 れ 
で らら ちぬ め オイ 26 ご 法 
を 5 うに (が の が も け 
N > ブ ハ だ う に 
い ーー コ 要 ン 
TE パャ し な だ で 
フ 0 応 ク て ポ 5 りな 
vg の We ッ 0 え ト さき さ モ 温 
て テ ト M た に 是 と ら コ 度 
レー パ M 商 収 彰 に ンド 
ッ ア ュ 働 り ス ーー の cm ス 
クロ ] き 義 チル 薄 だ 一 
スマ タ に 状 ヤ ル さ が は 
聞 守 イイ 中 浴 1 E あ や 
と 果 イ 2 る 湖 所 あ 際 胃 衣 
が ル の て っ は る 
] 高 を 商 "た いつ "た 時 
_- ま 人 人 章 足 水 超 た の 
趣 音 波 振 動 に より 羅 状 に な っ た 水 と ヒー ター る れ だ 寺 音 か む 高 
の 働き に よっ て 、 足元 を 温め る 。 1 回 給水 分 を 3 思 間 2 と さき 
(30ml) で 、 タイ マー1 回 分 約 30 分 の 使用 可能 。 い ば お 温 1 ッ 9 は 
本 体 の アロ マト レイ に お 好み の アロ マオ イル う 好 め タ 動 ト ・ 20 
を た ら せ は 香り も 楽し め る 。 2 万 円 (税別 )。 問 " リ み る 1 に モ 罰 全 
アテ ックス 国 30120-951-719 ラ の ニ の よ イ cm 5 
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Trend Focus 


_3o31 | pebruary_ 


4 才 6 jm maal 
amousoso=o oo 」FOOD 


発酵 食品 が 集まる ショ ッ プ 

発 本 アデ ザイ ナー・ 小 倉 ヒラ ク さ ん が 
各地 を 旅 し て 収集 し た 、 ユ ニー ク な 
発 本 食 品 、 食 材 、 お 洒 、 関連 書籍 な 
ど 、 発酵 に まつ わる 幅広 い 商品 を 扱 
う シ ョ ッ プ 。2020 年 4 月 に オー プン 
し た 。 レス トラ ン が 佐 設 され て お り 、 


発 本 食 品 を 使っ た ラン チコ ー ス ( 予 
し ia 詳 約 制 ) な ども 楽し め る 。 ネ ッ ト シ ョ 典 : 栄 い | 発酵 | を 

の ッ プ で の 商品 の 販売 も 行っ て いる 。 
学べ 、 体 験 で きる 

店 内 に は 、 佐賀 県 の 「 鯨 の 軟骨 の 酒 邊 漬け 」 や 、 高知 県 の 東京 都 世田谷 区 代田 2-36-15 


発 酔 茶 「 著 石 茶 」、 泡盛 作り に 使わ れる 「 黒 玩 ] な ど 、 珍 し BONUS TRACK 内 設 カ ミウ 志 
い 発 太 品 が 並ぶ 。10 月 より 、 発 本 点心 や 利 さ 味噌 な ど https://hakko-department.com/ 施 ミ 交 々 登 場 
が 叶わ える | 人 時 柄 進 ラン チコ ー ス |( 右 下 ) も 登場 し た 。 設 の は byM アク 


OH 発酵 、 侍 康 、 食 の 魔法 


味わっ て 、 学 ん で 、 体 感 で きる ま 長 上 ヒ 掛 が で 増 
0 78 も 33 在 
ご 飯 が スス ムキ ムチ 」 な ど を 製造 が ささ の 酵 い 内 や に 
する ピッ クル スコ ー ポ レー ショ ン が る 員 を 人 え 円 赤 由 由 
オー プン 。 約 3000 坪 の 敷地 に 、 レ ス 1 庄 則 発 が 
トラ ン 、 カ フェ 、 シ ョ ッ プ 、 ワ ー ク 衣 拓 上 す オ ト 遇 半分 衝 間 
ショ ッ プ を 行う 施設 が ある 。 才 設 が の ら 人 ナ ? 手 て 一 9 
位置 する 天覧 山 の ハ イキ ング や 、 隣 隊 4 地 ! ト 上 了 界 
接する 能 仁 で の 半 神 や 写経 の 修行 下 き に ふさ る る ん 人 
人肉 ブログ ラム (年 明け 開始 了 定 ) と 発 殿 倉 仕 の 険 が け 
で 心 と 体 を リフ レッ シュ で きる 。 
埼玉 県 飯能 市 飯能 1333 オリ ジ ナ ルキ ムチ 、 ぬか 床 作り な どの ワー クシ ョ ッ プ や 上 因 人 カ ド が ヽ レ い に に 
https://oh-hanno.jp/ イベ ント を 開催 する 「 パ リ シ ャ キ 研究 所 」 (左上 、 右上 )。 と イイ た? 誕 で キス る る 
レス トラ ン や カフ ェ で は 、 塩 麹 や 味噌 麹 を 使っ て 焼き 上 も キ お 0 生き ム ト 場 人 
げた 肉 、 甘 酒 ス イー ツ な ど を 楽し め る (左下 、 右 下 ) 。 ン 弁 証し る チラ 所 を 
に グ 当 二 た の 作 ン に つ 
内 1 まこ ョ ネル シト を 
神楽 坂 発酵 美人 党 生 な イ 発 本 魚 ぬ ョ い 
し TP ン Te 発酵 調 味 料 の 仕込 み 方 を 学べ る 。 めく 多 間 連 フェ 
ハン バー グ を 硬く 前 に 着信 し で お きま し ょ う | オン ライ ン で も 受講 可能 な 教室 そ 広 ウ ゥ 味 1 の 作 に 了 2 
発 人 理研 究 家 の 清 機 まん が 主 だ を ト 半 そま り 加 志 作 
空 する 発 全 仕込み 食 の 料理 教室 。 神 ee 
楽 坂 の 斉 牙 地 の 十 民家 で 行わ れる 。 
鞭 の テー マ は 、 季節 に 合わ せら 備え ま に 入 補 宛 若 び し 
酒 「 番 」「 ぬ か 床 」「 味 噌 ] な を ど 。 か に いな は る 込 へ いた 
仁 失 ん だ 発 人 調味 料 な ど は 持ち は や が 肖 2 ah 
り 、 自宅 で 発 長 ・ 吾 刻 さ せ 、 料 理 に 。 な る し 條 まる せ は 符 
合え る 。 ま た 、 当 昌 は 、 発表 味 和 。 る いけ で 線 吾 や 神 区 
を 使っ た 料理 を 試食 で きる 。 ず 習 覚 電 紀 の 半 E 楽 半 
履く 直人 は 雪 款 発 
講座 は 完全 予約 制 。 [対面 式 レッ スン ] ( 右 下 ) だ け で な く 、 東京 者 新宿 区 若宮 町 12-1 ( 要 予 約 と が 取 ト 室 味 発 
Zoom オ ン ライ ン レ ッ スン や 、 自 宅 に 食材 キッ ト が 届 https://www.hakko-bijindo.com/ 変 り の 一 だ 哨 酵 品 
き 、 動画 で 学ぶ 「 発 酵 キ ッ ト で 動画 レッ スン (右上) も あ わ 戻 に 改 発 "な 美 を 
る 。 スケ ジュ ー ル は 公式 サイ ト や SNS で 確認 で きる 。 "る す 療 酵 主 ど 人 学 
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左 :「 薬 用 消 胡 ハ ンド ミル ク 」 (指定 医薬 部 外 品 ) 


有効 成分 と し て ペン ザル コ ニ ウ ム 塩 化物 (0.05%) 
を 配合 し た ハン ドミ ルク 。 保湿 成分 ヒア ル ロ ン 酸 
Na の ほか 、 セラ ミド の 合成 促進 人 用 の ある ナイ ア 
シン アミ ド も 配合 。 し っ と り 感 が 長持ち する 処方 に 
こだわ っ た 。 エタノール を 減ら すこ と で 独特 の に お 
いも 抑え て いる 。50g、700 円 (税別 )。 問 日 本 ゼ 
トッ ク 還 30120-68-4288 


右 中 :「 う る る テク ト 消毒 で きる ハン ドミ ルク 」 

(指定 医薬 部 外 品 ) 
ベン ザル コ ニ ウ ム 塩 化物 (0.05%) を 配合 し た 乳液 
タイ プ 。 ジェ ル に 近い 感 前 で 、 べ ぺた つか ず 、 手 指 全体 
に 塗り 広げ や すい 。 低 アル コー ル 処 方 で に お いも 控 
え め 。 保温 成分 と し て ヒア ル ロ ン 酸 Na 配 合 。 50g、 
900 円 (税別 ) 。 間 小 林 製 薬 硬 30120-5884-06 


FoOcu8 


Trend 


LT 


左 中 :「 ハ ンド リー ヌ モイ スト ハン ド ト リ ー ト メン ト 」 
(指定 医薬 部 外 品 ) 
ベン ザル コ ニ ウ ム 塩 化物 (0.059%) を 配合 し た ジェ 
ル 状 クリ ー ム 。 グリ セリ ン の ほか 、 ビ タ ミ ン C、 ス ク 
ワラ ン を 配合 し 、 塗る と スー ッ と 肌 に な じみ 、 さ ら 
っ と し た 仕上 が り 。 パラ ベン 、 合 成 着色 料 、 石 油 系 界 
面 活性 剤 フリ ー。 無 番 料 。 60g、 1200 円 (税別 )。 問 
ENDA COSMETICS 人 き 050-5218-8721 


右 :「BALICARE (パリ ケア ) 薬用 ハン ドジ ェ ル 」 
(指定 医薬 部 外 品 ) 

ペン ザル コ ニ ウ ム 塩 化物 (0.05%) を 配合 。 スー ッ と 

伸び が よい ジェ ル な が ら 、 グリ セリ ン を 配合 する こ 

と で し っ と り 感 も 与え る 。 局 平 な チュ ー ブ で スリ ム 

な デザ イン 。 無 香料 。 50g、 1000 円 (税別 ) 。 問 / サ 

ン ・ ス マイ ル 傘 03-6672-6480 


指先 の べた つき を 気 に せ すたっ ぷり 使え る 保護 フィ ルム 


手指 に ハン ドク リー ム を た っ ぷり 使う と べた つき が 気 に な る 時 に 、 指先 に 巻く 保護 フィ ルム が ある 。 
落 れ な い 素材 で 、 く る っ と 3 回 ほど 巻く だ け な の で 寝る 前 な どの ケア に 便利 。「 く る っ と バン ]98 X 
65mm、50 枚 入り 、298 円 (税別) 。 指 全体 用 の L サ イズ も ある 。 問 機能 素材 全 088-822-8197 
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衣装 協力 : 白 ショ ー ト ブー ツ 5 万 
3000 円 (ロー トル ショ ー ズ . 

ィ ー ス クエ ア プレ スル ー ム 会 
03-5770-7068) ※ 価 格 は 税 
別 、 そ の 他 ス タイ リス ト 私 物 。 
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Rule 4 


ジム で は 腹筋 や お 尻 な ど 気 に な る 部 位 だ 
け を トレ ー ニ ング 。「 今 は 柔らか くし な や 


* 
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か な 体 を 作り た い の で 、 ハ ー ド な 筋 ト レ は し 
お 休み 。 代 わり に 、 仕 事 の 後 は 歩い て 帰 な 全 
ん る よう に し て いま す 。 音楽 を 先 い た り 、 夜 や 笑 
風 を 感じ た り し な が ら 、 最 長 で 2 時 間 く ら か の 
い 歩 いた こと も 」。 な 洛 
体 リ 
を を 
冷え や すい 体質 の た め 、 冬 は し っ か り 湯 目 な 
穏 に つか っ て 体 を 温め る 。[ 拓 い と 体 が 縮 指 < 
こま っ て 、 血 流 が 宣 く な り が ち 。 ま ず は し し 
半 り を と る た め に 、 お 風呂 で むく み が ち な た て 
ぶ ふくらはぎ や 足首 を マッ サー ジ 。 入浴 後 い 
も 足 用 の ロー ラー を 使っ て 、 足 裏 と ふく ら ee 


は ぎ を 重点 的 に ほぐし ます ]。 


美 と 健康 の 


2 つの ルー ル 


Rulc 


筋肉 を 修復 し 、 美 肌 を 維持 する た め 、 プ 
ロ テ イ ン は 欠か さ ず の む 。「 特 に 撮影 中 は 
毎日 お 弁当 に な る の で 、 プ ロ テ イ ン で 不 
足し が ちな た ん ば ぱく 質 を 補い ます 。 寒い 
時 期 は カゼ を 引か な いた め に も 、 ヨ ー グ 
ルト や 甘酒 、 お 味噌 汁 な どの 発酵 食品 を 
積極 的 に と り た いで すね ]。 


TBS 系 日 曜 劇場 
『 天 国 と 地獄 一 サイ コ な 2 人 一 
2021 年 1 月 スタ ー ト 毎週 日 曜 夜 9 時 
手柄 を 立て よう と 意気 込む 刑事 ・ 
望月 彩子 (綾瀬 は る か ) に 、 殺人 事 
件 の 容 医 者 を 如 捕 する チャ ンス が 
到来 。 し か し 彩子 の 魂 は サイ コパ 
ス な 殺人 鬼 ・ 日 高陽 斗 (高橋 一 生 ) あや せ ・ は る か 1985 年 生ま れ 、 広島 県 出身 。2000 年 の デビ ュー 以降 、 多く の 話題 作 に 出演 。 近 
と 入れ 替わっ て し まし プー アン 作 に 映画 「 今 夜 、 ロ マン ス 劇 場 で ]、 ド ラマ 「 義 母 と 娯 の ブル ー ス ] (TBS) な ど 。 待機 作 に 映画 [劇場 版 
ヒーーーーー ニ ーー ニ = 自 様 は 、 取 り 扱い 注意 」 。 2021 年 3 月 6 日 に ドラ マ [あな た の そば で 明日 が 笑う 」 (NHK) が 放送 予定 。 


『 
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な か 気持 ち が 乗ら な い 、 頑 張れ な いと いう 人 も 3 
ら な い \ ダ イエ ッ ト か ら 5 紹介 。 ダイ エッ ト の 基本 は 


考え な で いい 


間 ン E 


夕食 は 準備 が 楽 な の は も ちろ ん 、 お いし いも の を 食べ 
て 、 ス トレ ス な く ダ イエ ッ ト し た い 。 低 カ ロリ ー、 低 糖 質 
な うえ 、 たんぱく質 と 食物 織 維 が 豊富 な 落し 料理 は 、 ダ 
イエ ッ ト に ぴっ た り 。 肉 や 魚 と 野菜 を フラ イ バ ン で 蒸す 
だ け の 「8 分 蒸し 」 な ら 、 肉 や 魚の うま み と 野 葉 の シャ キ 
シャ キ 感 で 、 お 腹 も 大 満足 だ 。 


\ お 薦め は 一 / 


8 分 蒸し ダイ エッ ト 


24 ぐ : いも の が ベス ト 。 う 、 フ ー ム の 
7 レン チン する だ け で 準 

が よく 、 ご 販 と 同じ よう な 

RA ご 飯 よ り も 


オー トミ ー ル ダイ エッ ト 


すす も ュ バ ss 甘 1 
ヽ つ た か 
7 い ミ を > 拓く 
る を る 今 歌 今 う 聞 そ ダ 本 : 
も 相 導 や も さ 和 回 だ た か の イ 誌 
の 介 動 せ お ら 方 SN RE っ 
か し に る き 聞 SS と た 由 ッ 実 
ら て つた ら け が と ト 施 
cr まま 
0 * た 
ます 2 は は ま グ に 生ま きす ] 
NE 
る で 40 運 ゃ エ な た 病 
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今年 こそ や せ た いと 選 う も の の 、 新型 コロ ナ の 影響 も あり 、 湯 
今回 は 、 ず ぼら な 人 で も 続け られ る 手間 も 時 間 も か か 
朝食 ミ 夕食 、 間 食 、 お 洒 か ら 、 自 分 の 悩み や 食 習慣 に 


呈 

た 

| 

ト も 
ミ 
5 
計 
ミ 
3 
に 


高 た ん ば く な つま み と 一 緒 に 


ダイ エッ ト と は いえ 、 お 酒 は や め ら れ な いと いう 人 は 無 
理 に や め る 必要 な し 。 お 酒 と つま み の 内 容 や 順番 を 損 く 
選べ ば 、 太 ら ず に 楽し むこ と が 可能 だ 。 お つま み は 「 糖 質 
だ け で は な く 、 脂質 の 多い も の も 避け る 」]、「 た ん ば ぱく 質 
で アル コー ル の 分 解 を サポ ー ト 」 な ど 、 太 ら な い 飲 み 方 
を 実践 し よう 。 


あな た は な ぜ ダ イエ ッ ト に 失敗 し た と 思い ます か ? 

トーーーーーーー ーー ツー 一 

ダイ エッ ト に よる スト レス の 
反動 で 食べ すぎ た 


292% | 

人 しく て 続け られ な か っ た | 247% 園 

つら く て 続け られ な か っ た 21.3% 
飽き た 

1 楽し く な か っ た 

お 金 が 続か な か っ た 

便秘 に な っ た 

上 人 th(- な る な ど 体調 を 期し た 


67% 
肌荒れ し た 56% 
ーー 


90% 
7.9% 


本 就 読者 に ネッ ト で 調査 (19 年 邊 月 )。 [5 年 以内 に ダイ エッ N を じ た | な か で [成功 
| し な が っ た 成功 し た が 、 そ 


バウ ンド し た 」 と 本 管 )。 


^、 い ま 話 題 ! : 腸 が 変わ る ! 下 腹 が 凹む 
来 代 わり に て ラク ラ 
自 米代 わり に 食べ る と ラク ラク (5z2 


オー トミ ー ル sy 


これ まで 日 本 で は あま りな じみ の な か っ た オー トミ ー ル が 、 今 、 ス ー パ ー で 品薄 に な る ほど の ブー ム に ! 
その 理由 の ひと つが 、 ダ イエ ッ ト 効 果 。 1 日 1 回 、 主 食 を オー トミ ー ル に 置き 替え る だ け で 、 糖 質 が 抑え られ 、 
豊富 な 水溶 性 食物 織 維 が ダイ エッ ト を サポ ー ト し て くれ ます 。 調理 も 簡単 で お いし い の で 、 ず ぼら な 人 に も ぴっ た り で す 。 


取材 ・ 文 だ 柳本 揉 写真 / 元 家 健 吾 "レシピ 作成 ・ 料 理 ・ ス タイ リン グ 崩 谷 有 真 
栄養 計算 内 山 由香 ( 食 の スタ ジオ ) グラフ 作成 増田 真一 デザ イン Jupe deslgn 


オー トミ ー ル と は ? 


オー トミ ー ル は オー ツ 変 を 外皮 (ふすま) ご と 
挽き 割る 、 薬 す 、 ロー ラー で 平たく 伸ばす な ど 
の 加工 を 施し た 全 粒 穀物 。 オー ツ 族 は 殻 の 形 
が ツバ メ の 姿 に 似 て いる こと か ら | 菩 麦 ] と 呼 
ば れる こと も 。 米国 や ヨー ロッ パ で は 、 オー 
ツ 放 の 「 心 疾患 の リス ク 低減 ] の ヘル スク レー 
ム (健康 強調 表示 ) が 許可 され て いる 。 


大 雪 女 子 大 学 
| 家政 学部 食物 学科 教授 
計 青江 誠一 郎 
肛 学 博士 雪 還 届 業 技術 研究 研究 員 を 経て 
2007 年 より 現職 。 二 藻類 の 食物 維 が 


メタ ボリ ッ ク シ ンド ロー ム や 消化 管 機能 に 
及ぼ す 影 響 に つい て 幅広 く 研究 する 。 
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1 日 1 回 、 主 


まず は 1 日 1 回 、 ご 央 や バン と いっ た 主食 
を オー トミ ー ル 大 さじ 5 (30g) に 替え て 
みよ う 。 糖 質 と カロ リー が 抑え られ 、 食物 
織 維 の 摂取 量 が アッ プ す る 。「 習 慣 化す る 
た め に は 、 朝食 が お 薦め 。 朝食 べ れ ば 、 血 
値 が 上 昇 し に くい セカ ンド ミー ル 効 果 
に よっ て 、 昼 の 血糖 値 上 昇 も 抑え られ 、 間 
食 も 減ら せる 。 慣れ て きた ら 、 も う 1 食 、 1 
日 60g と る と 、 な お 良い ] (青江 教授 )。 


【 オー ドール ダイ エッ ト 」 の ルー ル 】 


PI 博 
グル カン 感 を 高め 
コレ ステ ロー ル を 抑え る 


a( 江 和民 由 慰 ) 「 ぷ 


「 日 本 人 男女 を 対象 に し た 研究 で 、 オ ー ト ミー 
ル 361 日 60g( ま た は 8- グ ルカ ン 2.1g) で コレ ス 
テロ ー ル 値 が 下がる こと を 確認 し た (青江 教授 、 
下 グラ フ )。- グ ルカ ン に は 満腹 感 を 高め た り 、 
血糖 値 の 外 激 な 上 昇 を 抑え る 働き も 。 義経 後 は コ 
レス テロ ー ル が 上 が りや すく メタ ポリ スク が 高 
まる が 、 その 対策 に も 役立ち そう だ 。 

オー トミ ー ル 弟 1 日 60g で 
) コレ ステ ロー ル が 洲 少 
に 


と 
る 230 
し 


ォ プ ラ セ ポ 訓 群 (セル ロー ス 配 合 ) 
* オ ー ト ミー ル 第 群 (8- グ ルカ ン 2.19) 


摂取 前 4 周 目 8 周 目 12 周 目 


境界 域 お よび 軽度 高 コレ ステ ロー ル 血 症 の 男女 
102 人 を オー トミ ー ル 敵 (1 日 あたり 60g、8- グ 
ルカ ン 2.1g 含 有 ) 摂取 群 、 プラ セ ボ 端 (オー トミ 
ー ル 群 と 同 量 の 不溶性 食物 繊維 を 含む ) 群 に 分 け 
た 。 12 周 後 、 摂取 期間 を 通じ て オー トミ ー ル 第 
群 で は 、 プラ セ ボ 第 に 比べ て 総 コ レス テロ ー ル 値 
が 有意 に 低下 し た 。 (デー タ : 学 養 学 雑誌 :64.2. 
77-86.2006) 


抑 次 ら す が 酸 用 働 血 
る 全て と 財 が に ドル も の 
ド 便 74 め な れ え 方 う 
ミ の み ルッ る る る 人 た 問 ロ 
1 着 ル ト ホ っ と 島 *1 
ル ヵ 効 ル 短 ココ で ル 
久 の 2 も 独 細 人 を 
幸 に も を 朋 還 の ず 
あま は た 証 剛 及 有 る 


4 の さき Ymy 党 入 和 に 立 嘱 比 
S 誤 器 紀 , ば びき 導 メー ベ 


水溶 性 ・ 


『 風 NT 


性 と も に 
食物 繊維 が 豊富 


オー トミ ー ル は オー ツ 変 を まる ご と 平ら に 
し た 全 笠 圭 物 。 精白 米 は も ちろ ん 、 玄米 と 比 
較 し て も 食物 織 維 の 含有 量 が ダン ト ツ に 多い 。 
腸 内 細 牙 の エサ と な る 水溶 性 食物 繊維 と 、 便 
の カサ と な る 不溶 性 食物 繊維 が 両方 と れる 。 
便秘 に よる 下腹 ピ っ こり の 解消 に も いい 。 


主 な 殻 物 の 食物 繊維 含有 量 
( 可 食 部 100g あ た り ) 


0 2 4 6 8 


10 
オー トミ ー ル は 主食 と な る 穀物 の な か で も 
食物 紅 維 を 多く 含む (※)。 1 食 (30g) あ た 
り に 換算 し て も 、 ご 飯 1 膳 を 食べ た と き と 比 
較 し て 、 約 2.5g 多 く 摂取 で きる 。 


腹 り 混み 女 が い ば 
ね 
まる ん まえ 8 
h カ 
高 週 合 シン あく 分 し 
る もい は 凍る で 性 は 
精 や 上 胃 誠 江 多 質 、 
や 四 や 人 衣 志 く の 去 
脂 で 小 と 晶 の # 地 
質 膨 腸 っ 始 あ 機 み 同 
の らち を た は 農 ル セ 
ん ゆ ゅ 人 和食 滞 へ 性 みく < 
収 で っ 昌一 大 研 ン い ヽ 
ス 満 く と / 妻 究 と ね 


整え S 洋 ミー キ 」 。 計 品 甘 革 き 


・ 時 員 
c 臣 き 革 よき ご 混 (YS 


ゆみ さき kS S 麻 簡 え 
幸 洪 隆也 。 は アミ ニャ 


が ダイ エッ ト に 
良い 理由 


1 食 の 糖 質量 が 低く 
た ん ぱく 質 が 多い 


1 食あたり の 女 質 量 は 、 白米 が 約 54g、 玄米 が 約 
51g な の に 対し 、 オ ー ト ミー ル は 約 18g と 低い 
(※)。 また 、 ダイ エッ ト 時 に 不足 し が ちな た ん ば 
く 質 、 鉄 、 細 胞 の 新 隊 代 謝 に 欠か せな い 亜鉛 も 豊 
富 。 さら に は 、「 オ ー ツ 放 に は 抗 酸化 力 の 高い フ 
ィ ト ケミ カル も 含ま れる ] (青江 教授 )。 


A 諸 


きみ ご ざめ む 洲 将 ミ ー タ デー 半 


と 


or あき ば の びさ ざ * 
立 党 注 み 避 代入 注 下 宮下 


rr 必 叶 へ 没 必 棋 間 等 内 立 衝 
ば 本 み 古 齋 吉 (r の 導 言 へ 
学 そ 交 る 設 光 及 豆 藻 S 混 さ ー 
せ 。rrr 忠 否 量 汁 入 員 中 ③ さ 
旧 S 。 ミ ー ル テー\ S 画 弄 
rr さる rw 革 徹 湯 佑 デミ H さ き 、 


15 NIKKEI Hellh 2021-2  ※ 日 本 食品 標準 成分 表 2015 年 版 ( 寸 訂 ) を 基 に 算出 。 1 食 の 量 は 毅 粒 で 白米 、 玄米 は 70.5g に 対し 、 オ ー ト ミー ル は 30g。 


よっ て いく つか の タイ プ に 分 か れる 。 


初め て の 人 は 短 時 間 で 柔らか く な る イン スタ ント オー ツ か ら 使 っ て みよ う 。 


オー トミ ー ル は 製法 で 硬 さ や 粒 の 大 き さ が 違う 
ホー ルオ ー ツ 


オー トミ ー ル の 材料 は 「 オ ー ツ 麦 ]。 加 工 過程 の 違い ( 


まず は 


カッ ト オ ー ツ 


クー ご 、 き 1 ロウ 表 ーー ツー 人 SAJ 人 EGO ビレ 
が す / Ce タン 0 人 SG 組 選 人 Sh" 
と 生き お 人 晶 富 お ロー ベー 計ら 


さ @ 上 多 富 中 97 調 の 式 計 ぐつ 計 宰 學 
と “ 生 に 71 に に 下り 

S べ 昌 SGng 糞 いさ ー ふ 宮守 貼 つ 信 ロ ー さ 
と ポー、 り 攻 呈 oy の G" 長 

8 日 S 辿 ぐい ヘー ふ S ネ KW 

イコ バリ 導 に に 
賠 1 ぐ ホーー ケ ツー ペー ドー・ 
ロロ Rag 計 揚 S 三 ロ 閣 YO" 

「 尽 人 @ じ ぐせ" 守 赤 筐 写 公 宙 
2 の 司る て へ K ふ へ と 表 一色 梨 軸 
維人 つ 0 公 司 つ お 所 直近 
に くそ くま こも ママ マー 
の 淫 つ し 」 の ヨロ さく? 

音 S 直 て 民 8 コ 直 人 ら 
De た (5 ら )" WW (つら ) 
に に に そい より 8 た 3、 く さこ 
当 に は 0 る し HiRA K 和 公定 
で し る 翼 は KG 綴 「 尽 S ぐ 
演 人 ke 昭 刈 還 震 ye AN" 9 和 、 
ゼー ロー 直 全 <" 思 編 hea)" 
の 膨 記 昭和 ) し 誤 包 雪 拓 縮 公 所 

0 じ 代 環 ら 委 項 シン 0 仙 ら "区 
2 詩 G 加 選 篤 普 池 か hG" パーcoN 
1 時 足り 対 門人 守 ふつ ねら" 邊 

Si 拓 員 ご 困 公 愛人 mt る 0 や 束 味 公 家 

下記 9 十 Pone 」 ( 析 拉 隊 )* 
1 。 寺 昌 球 来 称 坦 人 凡人 Q7 m 
0 人 開 せ 王 ーー ミール" 握 避 料 束 窒 手 99 
3 ! 記紀 昧 PA や eS っ oh 穫 「 避 
密 手 倒 吾 し G 晶 普 各 京 お e 
EE 
忌避 幸代 Sro 」 (御家 了 )* 


外皮 の み 


蒸し て ロー ラー で 漬 す 
う 


れ ら は 総称 し て ロー ルド オー ツ と い 


ご 


に 
FE 
宗 


燕 し て ロー ラー で 漬 す 
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オー トミ ー ル 
基本 の 食べ 方 


1 食あたり の 目安 は 、 オ ー ト ミ 
ー ル 大 さじ 5 (30g) 。 お 弟 の よ 
うに 柔らか くす る 食べ 方 が 基本 。 
加熱 する と 膨らむ た め 、 満 腹 感 


か き 混 ぜ て 、 お 引 が 水 っ ぽい よう 水 200ml( 水 と 牛乳 を 100ml ず つ 耐熱 容器 に イン スタ ント オー ツ の 
な ら ば 、 さ ら に 30 秒 程度 、 電子 レ で も よい ) を 加え て 、 か き 混 ぜ る 。 オー トミ ー ル 1 食分 、 大 きじ 5(30g) も し っ か り 得 られ る 。 
ンジ で 加熱 し て 調整 を 。 ふん わり ラッ プ を ふわ り と か け 、 電 子 レン を 入れ る 。 吹き まこ ぽ れ る 場合 が あ 

る の で 、 深め の 容 計 に 入れ よう 。 


し た お 設 に な っ た ら 、 で き あ が り 。 ジ (600W) で 2 分 加熱 。 


衣 当 < も バン ft に lg ロ 炒 信 わり に 


水 と 牛乳 を 入れ レン チン すれ ば 、 イ ギリ ス の 朝食 「 ボ リッ ジ ] に 。 いつ も の 白米 を オー トミ ー ル に 替え れ ば 、 飽 きず に 続け や すい 。 
フル ー ツ や ナッ ツ と 合わ せ た り 、 好 み で ハチ ミツ を か け て も 。 塩 昆 布 、 海 苔 、 明 太子 な ど * ご 飯 の お 供 "と の 相性 も ば っ ちり 。 


42kC9l ダ ウン 」 
約 42 7 ダウ 昌 
ae 


ル 30g、 食 パン は 60g。 


^、 海外 セレ ブ か ら ブ ー ム に ! / 
オー バー ナイ トド オー ジ 


ハリ ウッ ド 女 優 の アン ・ ハ サウ ェ イ や 、 モ デ 
ル の ミラ ンダ ・ カ ー も 食べ て いる と いう オー 
トミ ー ル 。 海外 セレ ブ を きっ か け に 、 ブー ム 
に な っ て いる の が 、 朝 食用 に 、 前 日 夜 に イン ス 
タン ト オ ー ツ や クイ ッ ク オ ー ツ と ヨー グル ト 
を 混ぜ て お く 「 オ ー バ ー ナ イト オー ツ ] だ 。 加 
鷲 し な く て も 食べ られ て 、 お 通じ も 快 遺 に ! 


容器 に オー トミ ー ル 30g、 ヨー 
ブル ト を 適量 加え で 混ぜ 合わ せ 、 
冷蔵 庫 で 一 晩 究 か せ 、 翌朝 に 食 
べ る 。 フル ー ツ と 合わ せ て も 。 
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主食 の "置き 替え "が で きる 


SI 


どん な 味付け に も 合う 、 オ ー ト ミー ル 。 
アレ ンジ で 、 お いし く 無 理 な く 続け られ る 。 


レモ ン と ショ ウ カ が アク セン ト 


143kcal 精 質 235g 食物 繊維 3.5g た ん ば く 質 5.4g 
I 材料 (1 人 分 ) | l 作り 方 1 
オー トミ ー ル … 30g( 大 さじ 5) ニー トマ 
ショ ウ ガ (せん 切り ) … 172 片 
ショ ウ ガ の 搾り 汁 …… 小 さじ 1 
… ひと つま み (1g) 
鶏 が ら ス ー プ の 素 
レモ ン 汁 


味噌 や 納豆 と も 相性 びっ た り 


312kcal 精 質 31.7g 食物 弧 維 9.6g た ん ば く 質 16.7g 
1 材料 (1 人 分 ) lff り 方 
オー トミ ー ル … 30g( 大 さじ 5) 


馬 良 週 155kcal 本 質 22.5g 食物 織 維 6.8g た ん ば く 質 9.4g 


』 材料 (1 人 分 ) 1 作り 方 1 
キュ ウリ は 角 切 り に し 


小さ じ 1 れ 
・400ml と 
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熊谷 有 真 さん (レシ ピ 作 成 ・ 料 理 ) 


フー ド デ ィ レク ター。 雑誌 、 本 、 広告 、 動 画 まで 、 料 
理 に 関す る 企画 、 編集 、 レシ ピ 作 成 、 ス タイ リン グ を 
行う 。 担当 し た 衝 理 本 は 70 同 以上 。 


ダイ エッ ト 中 で も 食べ られ る ! も ち も ち ピザ 


オー トミ ー ル ピザ 


本: 妥 週 167kcal 精 質 15.0g 食物 弧 誰 2.0g た ん ば く 質 4.2g 


1 材料 (直径 12cm 2 枚 分 ) | 
オー トミ ー ル … 30g( 大 さじ 5) ビザ ソー ス (市 販 ) …… 
片栗粉 …… 大 さじ 1 モッ ツァ レラ チー ズ 
黒 コ ショ ウ 小さ じ 1/4 ミニ トマ ト 
・ 少々 バジ ル (あれ ば ) 


水 0ml 
オリ ー ブ オ イル ・ 大 さじ 1 
lf 作り 方 1 


愉 オー トミ ー ル は フー ド プ ロ セ ッ サ ー で 粉 に する (すり 
鉢 ま た は ビニ ー ル 袋 に 入れ て 吾 棒 な ど で 細 か くし て も 
OK)。 人 W ボウ ル に ① と 片栗粉 、 黒 コ ショ ウ 、 塩 、 水 を 入れ 
て か き 混 ぜ る 。 5 分 ほど お いた ら オ リー ブ オ イル を 加え 、 
よく 混ぜ る 。 倫 フラ イ バ ン を 熱し 、 落 く サ ラダ 注 (分 量 外 ) 
を 引く 。 ④ の 半量 の 生地 を 流し 入れ 3 分 ほど 茎 火 で 焼い た 
ら 、 裏返す 。 代 一 旦 火 を 止め て 、 ビザ ソー ス を 全体 に 塗 
り 、 モッ ツァ レラ チー ズ を の せ 、 輸 切り に し た ミニ トマ ト 
を の せる 。 但 弱火 に か け 、 攻 を し て チー ズ が 溶け る まで 
焼き 、 バ ジル の 葉 を の せる 。 


※ レ シ ピ の オー トミ ー ル は ロー ルド オー ツ な ら OK. 


好み の 
具 材 に 
替え て も OK 


電子 レン ジ だ け で 完成 ! オー トミ ー ル に 合う カレ ー 


野菜 た っ ぷり 
ヘル シー キー マカ レー 


本 廊 軒 619kcal 精 質 50.6g 食物 撤 維 11.6g た ん ば く 質 33.1g 


1 材料 (2 人 分 ) 
オー トミ ー ル コン ソ メ ( 頼 科 ) 
em 大 きじ 1 と 1/ 


( 粒 が 大 きめ の も の ) …100g 


200g 
1/4 個 大 さじ 172 


1 個 
・172 バ ッ ク 小計 粉 


ガラ ム マ サラ (あれ ば ) … 適量 
*\ ク チー …… 名 
ET ゆで 卵 、 パ クチ 人 半量 


⑲ ボウ ル に オー トミ ー ル と 水 (8Oml) を 入れ 、 ふん わり と ラッ 
プ を し て 500W の 電子 レン ジ に 1 分 半 か ける 。 全体 を 混ぜ 合わ せ 、 
その まま 燕 ら す 。 欠 A の 野菜 は みじん 切り に する 。 但 耐熱 容器 
に 合 換 き 肉 、 ③④ の 野菜 、 B の 調味 料 、 ト マト ピュ ー レ と 水 (70ml) 
を 入れ て 混ぜ る 。 鍛 ラッ プ な し で 600W の 電子 レン ジ に 5 分 か け 
る 。 小麦 紛 を 入れ て 全体 を 混ぜ て 、 ラッ プ を し て 5 分 加 款 す る 。 
@ ミッ クス ピー ンズ と ガラ ム マ サラ を 加え て 全体 を 混ぜ 、 3 分 燕 
ら す 。 人 器 に ① を 盛り 、 ⑤ を か ける 。 ゆで 卵 と パク チー を の せる 。 
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\、 甘い の に 太ら な い / 


砂 
と 
N 


\ い !/ 


= 表 成 に レ エ い 感 
ーー ーー ト 3 の m ッ ツ が ダ 
ナ ョ コレ ー ト が ダイ エッ ト お や つ に 向く シタ きり ト NM 2 
ヨ 浅 。 世 だ GS 康 さき GE 
きす 辺 お 是 
3 つの 理由 引合 いう やま? 
ューーーーーーーーーーーー 了 チ ベベ の ズ * く つが 中 
本 方 が * と の っ は 
研 且 の 最 ど し 刀 て 
名 ンコ 大 ちら CZ 生還 
3 ス の ら 軸 バ M 
内 記 の 洋 加 に 伴う この さめ 重 ン の 
を 防ぐ ボリ フェ ノー ル が 豊富 で 、 紹 * 満 す 要 トド へ 
含有 量 は 植物 性 食品 中 で も トッ | YU タ 介 ダ 足る た し の 
クラ ス 。 [血圧 低下 や 動 原 1 ラ ! イ 感 の 。 て 仙 
リス ク 低 減 の ほか 、 肌 の 水分 量 ョ コレ ー ト は 、 実 は 血 灯 値 が 作 エ が は 今 し 求 
給 持 する な ど 半 効果 も 明 ち が り に くい 低 GI 食 品 。「 ミ ルク チ 上 ッ 高 チ 回 まや ゃ 
な っ て いる 」 (夏目 課 長 )。 ョ コレ ー ト で も 箇条 値 が 上 が り に 増 ト い ョ ヨ ダ わ 空 
くく 腹持ち が いい が 、 な 6 を の コイ な 腹 


ーー の ハイ カカ オチ ョ コ な ら 
六 N 生 日 食べ で も 太ら な い 


] い wm< の は N 
し wb の が 


リコ ゴ ボ ッ キャ ペソ リンゴ "ミウ 1 

( 叙 む き ) ヨコ レト で ュー ンーー 
也 ヨ ヨレ ー h に は 意外 ど 廊 物 線維 が 角  - . 一 
ゆい ミル クチ ョ コレ ー ト で も 同 量 の キャ xi し 
ペ ツ や リン ゴ よ り も 多く 、 [ハイ カカ オ ・ w | 
タイ プ な ら ミ ルク チョ コ の 3 倍 程 度 含ま レン リ デ 
れる も の も ある | だ 下 目 課長 証 ( 芝 ビッ = 、W。、w 
日 本 食品 本 準 人 表 205 年 版 (B 訂 ) か ”  『 


ら 作 成 ) CN 
ky 
っ 
回 放 議 朗 還 還 M に 企 2 な て っ 
を ル 太 い を と どー で 292 た ルク 太い 3 
ん て る ョ 
い ウ ゥ ダ 報 明 る | は ミオ ば 貼 で コレ 。 
た 22| 旬 的 治 上 上 倒 旋 。 く ネト > 1 
人 SD に 0 症 昌 是 の 肥 の ド と ト 
な 由 ッ > あ 食 ま 酸 精 改 多 赤 食 の 也 は 
ら や よる べた 上 値 甘い 多 急 w れ し 
た ま の 語ら 二 で 科 の < 科 計 た 肥 ー こ 
1 を た いも チ 発 用 イ 合 着 款 を 
人 629782 ま 4 な 
お 負 あ も な し 昌 に 及 え れ 清 た が 多 ES 人 
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アジ ア 乳 酸 菌 学会 連合 フェ ロー、 日 
本 農芸 化学 会 フェ ロー、 日 本 酸 農 科 
学会 願 問 。 専 門 は 畜産 物 利 用 学 ・ 応 
用 微生物 学 。 特 に 機能 性 乳酸 菌 、 ヨ 
ー グ ルト や チー ズ に 詳し い 。 著書 に 
「 チ ー ズ の 科学 (講談 社 ) ほか 。 


Ss 夏目 みどり 課長 
証明 
、 乳 呈 研究 所 
名 古屋 大 学 詳 学部 食品 工業 化学 科 座 


い / 


「 乳 た ん ぱく 質 は 、 体内 へ の 吸収 
が 非常 に 早く 、 筋肉 合成 の スイ ッ 
チ を 入れ る 分 岐 鎖 ア ミノ 酸 (BCA 
A) の ロイ シン が 多い ] (齋藤 名 誉 


\ 更年期 太り を 防ぐ / 


VS 


が ダイ エッ ト お や つ に 向く 


3 つの 理由 


チー ズ の 成分 は 、 水 分 を 除く と 半 


「 乳 製品 に は カル シウム が 吸収 さ 
れ や すい 形 で 含ま れ て いる が 、 特 
に チー ズ は カル シウム 補給 に は 効 
率い い ] と 齋 腺 名 誉 教授 。 牛乳 1 杯 
150ml や ヨー グル ト 1 個 (130g) 
分 の カル シウム 160mg が 、 プロ 


業 後 、 明治 製菓 ( 現 ・ 明 治 ) に 入社 。 教授 )。 ダ イエ ッ ト や 更年期 で 低 が カゼ イン な どの た ん ば ぱく デ 
食品 の 検 能 性 、 特 に カカ オ に 含ま れ 下 し や すい 第 時 や 革職 代 作 の 槍 の の 剛 う だ 5 が 0 拓 和 
る ポリ フェ ノー ル に 関す る 研究 に 携 持 に も 役に立つ 。 は 体 に 薔 積 し に くい 燃焼 型 の 中 名 
わる 。 腹 肪 酸 か ら 成る 」 と 齋藤 名 堂 和 授 。 
毎日 チー ズ を 食べ る 人 の ほう が 太 
生 り に くい と いう 調査 報告 も 。 
ーー 
(9) 
44 
43 
42 
E 4 
草 40 
っ 39 
38 
7 * リコ 
カル シウム 摂取 量 


閉経 後 の 女性 107 人 を 対象 に 、 炭 水 化物 
や た ん ば く 質 、 カル シウム と いっ た 食事 
成分 と 体 脂 肪 や 体重 な どの 関連 を 解析 し 
た 研究 報告 。 カ ル シ ム 摂取 量 が 少な い 人 
に 比べ 、 多い 人 は 、 明 ら か に 体 脂肪 率 が 
低く 、 体 幹部 や 下半身 、 内 騰 脂 肪 量 は カ 
ル シ ウ ム 摂 取 量 と 逆 相関 する こと が 確認 
され た 。 (データ :Clin Nutr ESPEN. 


ョ ォ ウ れ カ 作 
て ル ら 
い シ れ 
る ウ る 
= 本 | デマ で と と 
イッ ー ビ 体 や 1 
た 区 
に ん に 
カ ぱ は 
3 
シ 
才 す 
が ま の 
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で 堪 議 束 呈 上 則 二 」 。 読 き 知 


ダイ エッ ト を 妨げ な い / 


\ 


団 叫 旨 くし め KQ@ 代 っ 


超々 肛 人 0 民 82on0NQ ペ NR ロ 
ーー ミー ロ ShG 公 7 陽明 直 記 
地政 区 に 0 ポ 補 波 替 電 
me に に に を る で そそ さ 3 
ロ 多 引く し っ の 7 門人 過 ・ 加 8 
いく た 99 に 0 上 YE さく 1yP<】 
(NN) 」 の 恥 凸 族 Ss 
mm ロ ヘーー の 尿 詳 製 宙 

6 時 線 全 民代 斑 滞 く で 
玉 下 還 連 se 上 弄 評 皿 シ 
し 団 昭 流 演 剖 つ お る 心室 宗 シ 
せ " 臣 扶 聞 困 手 を 団 宗 連 守 家 
篤 ^QQ 人 SA0 塞 所 限 団 G 肖 亜 


5 
0 


ぼ に 
さ キー トー トト 
lv 回 語 喧 史 の ら 
レミ m=ー 

宮 に イ コ 
人 ey 
HQ Rm お ゃ を ル ゃ 介さ 
に 手 ま す で ば 
中 立 RS を で 
GS に に 
ドリ 明 導く 品 て 長 き 田 1 
9 織 財 本 自信 氏 叶 り bS 
介 條 区 きこ d 

の 

も も に も わか も 


に いた くっ 
EC エコ ーッ ーーー くだ ャ の 
宜 つい NH ヘー ミ S20G 室 貞 
せ 玉 束 ボ G 密 局 写 へ ( 常 思 皿 
窒 ) 避 4meSrko 補選 鶴 違 
問 る 丸い マート m ペーー 式 
計 P ぐ 8 昧 県 泊 雪 昧 電 察 
し ot9 衝 くく て SNG 剖 人 必 代 
で 杏 明 理 定 ろり 限 凸 区 中 


 。 


チョ コレ ー ト 
5 カケ で 約 25g 


澤 素 薄 表 明和 を 


へ で HH トー 杏 味 史家 門人 S 
ぐ ” 起 媒 符 当 と 二 邊 幸せ 
ン 久 ′ 玉 球 玲 肖 ヘー ペ 生 
選 る く て 下 ボ ふ て 人 か ト や 腹 可 人" 
さこ に (yu19 ト コパ に まり 
し で る 守 。 求 忠和 避 る 計 
急 交 G 翌 医員 の る 代 る 7「 過 千 
し お 玉 東 表 表 NH ヘー 仁和 騰 
呈 撃 旭 品 公会 RnG 肖 耕 其 @※ 交 
国 届 放言 の 会 会 NAO の 室 
召 隊 し る ko」( 限 還 喉 中 ) 
いい ド の っ 


に 周 癌 衣 G 牌 衛 め 宙 禁 似 


も も 、 と 3 つ 3 マー すん ・ 
羽 と 控 居 回 国 JXSo 唱 壮 突 


に ツー の いよ て よそ Da 放 imr】 
災 詩 有 藤 只 "「 玉 球 天 講 配 史 
団 写 密 党 つじ” 羽 要 ぐ 語 や 
ここ いく 


8 串 親 六 x9 り 羽 要 当 活 ン 
Ke 旦 窒 、 史 辻 2RhQ 代 0 藤 氷 
夫 く S 思 時 選 和 志 人 So 詩 0c の に 
究め 味 ] 計上 著 晃 

さばい で 
憲和 空 到 り AJAGS っ の 介 振 人 


カカ オ 分 70% 以 上 の 
ハイ カカ オチ ョ コレ ー ト 


カカ オ 70% で 、 力 強い カカ オ 感 と 
コク 、 上 質 な 苦み が 楽し め る 。 21 
枚 、 356 円 (税込) 。 問 森 永 製菓 
虫 0120-560-162 


1 枚 4.8g に カカ オ ボ ポリ フェ ノー ル 
110mg、 食 物 結 弘 0.5g を 含む 。 


に 
を 
に 旬 さ 
まい 
ド 1 
当 
g ロ 
回 
ささ 
9 を 
芝 さ 
立 


E3 


枚 
・ デ ュ ・ 


わり の 一 


ノア ー ル ロビ ピュ ス ト 
・ メ ゾン 


だ 
ラ 


こ 
1977 年 に バリ で 創業 し た 専門 店 に 
る 、 上 質 な カカ オ を 使っ た タブ レッ 
ト 。 アフ リカ 産 と 南米 産 カ カオ 749% を 
ブレ ンド し た コク の ある 味わい 。 75g、 
1100 円 (税別 )。 問 / 


ショ コラ 傘 03-3201-6006 


に 
記 
骸 
心 
T 
| 
い 


Dc 
仁和 
RSS 
SS 
R 表 R 
3 
況 で を RE 
全 で OSN 
突 < は 較 1 に ト 
人 て G 栖 へ sa 
| 
ト ま 者 ま れる 4 
属 N 隊 JRT 
人 さ ロ っ R ネ 
会 N mS 晶 1 
時 へ せ S@ ハ 


高め る / 


\ ダイ エッ ト 効 果 を 


の 食べ 方 


ポポ る 評 で ン SN 千 SG る 
0 当所 写 咽 称 肛 を つ 詳 韻 や 
A@ り 40 で HH っ 王 や 超 ン 
*9 環 介 須 で PaJ 日 人 御 一 法 
斗 己 多 脳 信 械 移入 の 婦人 お で 
昌 ン 編 倒 届 能 信じ つ Me” 
嗣 令 党 YoJ 漠 幸 幸人 選 に つ 
レポ ルン SOS 陸 家 
9 を か る 普 家 せ " 間 は お 
ペ せ ン 駆 介 つ 0 会 AUGS 篤 
に てく 全 

6 [ホーK 避 meKGN 呈 
で へ ペ 8 と 鍼 寺 潤 記法 固 銘 じ 
中 臣 を 回 信 名 旦 
トス に で こ 4 
さっ つっ か 2 導 ・ に つの いす に こい ・ に パパ 
AScoQG で 光村 ト ツ へ 散 ( ロ 
〇 ママ ) 篤 田 悪 如 約 2? 昭 如 
選 Q 到 正 せ 乱 SG べく 和 ン 央 G 
宿 公 個 く に で で keS や” の 
S ふ で の へ 和志 訓 9AJKGAJ 
刀 所 称 須 と 生 天守 二 en 光り 
る 中 人 所 人 衝 民 回 品 」( 療 響 記 池 
誤 間 )? 


た 。 結果 、 乳 製品 多量 群 で 


筋力 が 平均 8% 増 加 し 、 単 な る 運動 群 で は 増加 せ ず 、 乳 製品 少量 群 


は その 中 間 を 示し た 。 (PLoS One:12.5.2017 


年 齢 6 歳 ) を 対象 に 、 運 動 の み 、 運 動 十 乳 製品 少量 ( 乳 た ん ぱく 質 


少 ) 
6 カ月 以上 イン ター パル 速歩 運動 を 継続 し て いる 女性 37 人 (平均 
4.1g/ 日 )、 運 動 十 乳 製品 多量 ( 乳 た ん ば く 質 12.3g/ 日 ) を 行う 3 


群 に 分 け 、5 カ 月 後 の 下 肢 筋力 を 測定 し 


ホーNKG 訴 民 せ 選 を 宙 採 信 
ふう 刀 ぐ 報 呈 ポレ” 所 品 ぐ 棒 
トコ い に る に いよ た の) とい せこ 1 
た F- い りり 95 当 EE や そく だ で ご 
堂 営め を か る 演じ 56 SO へ 
2 球 代 導 や さく 密 党 思 や 〇 貞 
中 (へ 問 く か トン) を 更 要 
に いっ: キー エー いり 
K さ ーK 和 ptQ 改 ふ ー ト ス へ 
代理 当 和 お くせ 細っ の Ge 
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いと CC か リル こす りう 
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EN 

器 県 や せ 了 様 9 か で AN つ し 
直 KeNA NAT ホーK 人 RS30 志 
栄 信二 呈 の 塞 <Q ビ る Sk0P 「 趣 時 
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9 塞 0yo4St9 公 ホーK 旧 
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つめ やり る る ( 権 鶴 AG 折半 加 )" 


に マン 
家 十 し 4wQ」( 板 響 記 塊 所 可 )? 
る 0 超 マ しめ る る 梨 邊 さ か 
も た ここら いこ ムカ エー) 
肖 党 千 坦 YeteS や 王宮 篤 富 る 
に と = ば ルイ くい いて トト くも る ぶさ 
望 坦 守 十 る " 丸 補 つ コ ロー・ の 
m 式 GS さか ふる AUKGA 有 
窒 xe 選 翌 震 会 GS 引く 


弄り ゼ 」( 析 e 人 5 


才 月 学 


TS 


お や つ ( 
お つま み に 合 う チ ー ズ 


SS 忍 じ 下 皿 

さき さ ル 日 s 

トロ W 且 る ン の 
2 如 て 愉 ン 送 

ゃ さき GS 品 
さも S 品 半 
電 馬 : れ 計 に 
や 肖 。 仙 避 宮下 ご 
SN K 作 や 回 
話 へ や で や 
3 EESi 
る N 明信 閣 S ら 


1 日 分 の カル シ ウ 大 (680mg) が と れる チー ズ 
主夫 を 人 f 3。 ヨー クル NR 風味 。 6 個人 、 320 円 3) 。 


雪印 メグ ミル ク 画 0120-301-369 


低 カロ リー& 低 糖 質 、 高 た ん ば く な 食事 が いい と わか っ て いて も 、 実 現 は 難し い 。 
そこ で 、 ず ぼら ダイ エッ ト に ぴっ た りな 、 肉 ・ 魚 と 野菜 を 使っ た 「 フ ライ パン で 8 分 蒸し ] を 。 
た っ た 3 つの 食材 を フラ イ バ パン に 入れ て 、8 分 蒸 せ ば 、 あ っ と いう 間 に 完 成 ! 

ムリ な く 、 おい しく ダイ エッ ト で きま す 。 
取材 ・ 文 (御船 晶子 ( 集 部 ) 写真 武藤 奈緒 美 "レシ ピ 制作 ・ 料 理 近 藤 奉 子 スタ イリ ング 渡辺 陽子 
栄養 計算 内 山 由 香 ( 食 の スタ ジオ ) デザ イン Jupe design 


順 y 妨 


を ん 
け 省 結 ラ 
だ れ に ぁ 
け < 議 


た 
フラ イ バ パン で 
ご 販 8 分 落 し お か ず 


「8 分 薩 し ] を 夕食 の メイ ン の お か ず に 。 ご 1 

飯 、 汁物 、 午 菜 を 加え て も いい が 、 朝 と 硫 に リキ 
主食 を と っ た 日 は 、 ご 飯 は な し か 、 量 を 少な 

くし よう 。 P26 の 1 週間 レシ ピ を 参考 に 。 
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野 葉 か ら も 水分 が 出る の で 、 
水 は た っ た 「 大 さじ 4] で OK。 
水 を 入れ る こと で 焦げ つき を 
防ぐ こと が で きる 。 


中 火 に か けた ら 、 タイ マー を 8 
分 に セッ ト 。 途中 で 様子 を 見 
て 、 焦 げ つ きそう に な っ て い 
た ら 、 水 を 少し 足し て も OK だ 。 


ぃ さ >e 記 S ょ co 汗 GS 


固 華 ふ oaceW N 


UR 


肉 や 魚 に 下味 を っ つけ る こと で 、 【 
うま み を 引き 立て る 。 作業 は 
フラ イ バ ン の 中 で OK。 加 吉 す 
る と 、 味 が 全体 に 行き 渡る 。 


切 
つ 
た 
根 葉 や 茎 な ど 硬い 野 葉 は 、 小 


さめ に 切り フラ イ バ ン の 下 の 
ほう へ 。 生食 で きる 野菜 や 、 
葉 っ ば 部 分 は 上 に の せる 。 


の で 〒 


「8 分 落し ] の 材料 は これ だ け 。「 野 菜 は トマ ト や 根 
葉 な どの 甘み の ある も の を 1 種 と 、 葉 物 や キノ コ な 
どの 香り の ある も の を 1 種 組み 合わ せる と お いし い ] 
ど 近 蘭 さ ん 。 慣れ た ら 、 好き な 食材 で 作っ て みよ う 。 


で NE ーー 
| 失 暫 曲 い 油 頃 品 9 折半 | 


ーー // 合作 ポ で まく 
ち 衣 み 久 は に で と や だ イ し う 物 肥 や : 

は 時 衝 用 し も 上 ッ テ と 28 に た 

茶 は きっ し レ げ て 記し ダ ト は 発 も 時 た 

* っ た り ! 自 直 立 か 人 る \ 鞍 た 半 に い 洪 た 
ゲイ エッ ト に ぴっ た まま も ま まま 

甘 け た 味 命 に な 久 で 使 三 寺 

限 に キ タ 秦 

カロ リ 本 を を たま: 
泊 を 使わ す 人 4 すま 肖 し 8 し を 96 87 る 
シャ キシ ャ キ 食 り そ 葉 て た べ す た 燕 ま で 調 た つっ 質 魚 8 
に 0 まる 1 
ぷ ) _ 、 は N 
野菜 の カサ が EE 2 まな る 
た くさ ん と れ い 近藤 幸子 さん し 異才 人 せ 本 え が 
が 少な い の で 2 人 の 既 を 育て る 暮らし か ら 生ま れ た 合 どん 分 へ 思 る 必 
味 料 7 こせ る 吉 い レシ ピゲ 次 て 、 活 を ゞ 計 1Ts で 
ツ 躍 の 場 を 広げ る 。 料理 教室 、 テレ だ 
塩分 を 減ら ビ を 中 心 に 活 中 。 著書 に 「 味 が 決ま ャ き 3 を 人 人 
まで 使っ て る ! レシ ピ が いら な い 中 火 で 8 分 藤 し 」 て は 生生 1 る 
和合 能 た っ ぷり 0 る な き し きら 

と つ < ご は ん 』 (PHP 人 S ペ 

食物 織 維 た ます すす 
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で きび 遂 RKI NNI XY 誠 早 潜 流 曲 路 革 S 層 ご か 0G 論 


普 叶 瑞光 吐 3 ぐ ご まず 誤 補 ] 


SS アミ HH へ N ざ 元 尾 。 六 
こさ NN 放 汽 商 の 中 半 油 


cr の へ 中 で 旨 R 


みて ち し に 確 様 め る ラ ぎ 仕 つ 8 ライ パン で 8 
まま お し 導 し rg / 
らち 研 感 魚 い て て 見 る バン 火 る 蘭 、 8 分 蒸し タイ エッ ト , 
ダ 覚 る いい も て と は の 角 コ し 
イ も も 大 た 0 いき み 底 減 ッ ー Oo 
と EK 
うか 7 あ 交 ちら 多 著 は 軸 に な は お 
トペ フト に 殿 少 焦 で 弄 な が 語 還 ず 
で 人 を れん し げ 基 めい あ 水 す を 
る まく ば ' 表 る g 委 中 尋 ら と すい 近 了 腔 さん が 1 週間 分 の レシピ を 提 実 。 
楽 ン 。 を そ け 火 ? て 強し 余っ た 野菜 を 別 の 日 に 使え る の で 、 
し し ど ご 足 う で で 初 い 上 フク ずく 食材 の 無駄 も あり ませ ん ! 
@ 
木 一 日 曜 分 レン 月 一 水 曜 分 の 
・ タ ラ (200g) ”  ・ ヵ プ (2 個 ) ペン |  ・ 胸 も も 内 (200g) ・ 大 根 (73 本 ) 
・ 豚 ひき 肉 (200g) 
・ 媒 (200g) ・ 


・ 邊 こま 切れ 肉 (200g) ・ 


0 eS ②2 or 
ot な ん: ナー 


・ シ イタ ケ (1 パック ) 


219kcal 糖 質 2.0g た ん ば く 質 17.3g 


1 人 人 合 物 幾 維 1.4g 塩分 1.7g 


く 作り 方 > 


⑲ 玖 も も 肉 を 6 等 分 に 切り 、 フ ライ バン に 
入れ て 塩 を まぶし 、 5 分 ほど お く 。 

@ 大 根 は 皮 付 き の ま ま 5mm 幅 の いち ょ う 
切り に し 、 小 松葉 は 5cm 長 さ の ざく 切り 
に する 。 ① の フラ イ バ ン に 大 根 を 入れ 、 そ 
の 上 に 小松 葉 を の せる 。 

@ 水 を 加え る 。 

@ 蓋 を し て 中 火 で 8 分 間 、 蒸し 夫 す る 。 
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1 人 分 524kcal 糖 質 26.7g た ん ば く 質 16.5g 
| 食物 織 維 3.1g 塩分 1.5g 
豚 パ ラ 肉 …200g ⑯ 豚 バラ 肉 を 一 口 大 に 切り 、 フラ イ バ ン 


サツマ イモ …150g( 小 1 本 ) 
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に 入れ て 吾 油 を か ら め 、 5 分 ほど お く 。 

@⑥ サ ツマ イモ は 皮 付 き の ま ま 8mm 幅 の 半 
月 に 切り 、 水 に さら す 。 ト マト は 8 等 分 の 
くし 形 に 切る 。 ① の 肉 の 隙間 に サツマ イ 
モ を 置き 、 そ の 上 に トマ ト を の せる 。 

@ 水 を 加え る 。 

@ 若 を し て 中 火 で 8 分 間 、 蒸し 者 する 。 


鶏 むね 肉 
十 
ーー 
188kcal 


| 


タマ ネギ シィ タケ 
補 < 
ーー | ロ 


糖 質 5.7g た ん ば ぱく 質 24.1g 


食物 繊維 2.9g 塩分 1.2g 


鶏 む ね 肉 …200g 
タマ ネギ …1/2 個 
シイ タケ …1 パ ッ ク 


⑲ 胸 むね 肉 は 繊維 を 断ち 切る よう に 1cm 厚 
さ の 削ぎ 切り に する 。 フラ イ バ ン に 入れ て 、 
大 さじ 1 の 水 (分 量 外 ) で 溶い た 味噌 を か ら 
め 、 5 分 ほど お く 。 

@ タ マネ ギ は 一品 大 に 切る 。 シイ タケ は 石 づ 
き を 落と し 、 半分 に 切る 。 ① の 肉 の 隙間 に タ 
マネ ギ を 置き 、 そ の 上 に シイ タケ を の せる 。 
@ 水 を 加え る 。 

@ 蓋 を し て 中 火 で 8 分 間 、 共 し 東 す る 。 皿 に 
盛り つけ 、 好 み で 七味 衣 辛 子 を ふる 。 


『 
カブ 2 ショ ウ が か 


タラ 
か 、 / 
ン 記 + 和 を 
で ン 本 
116kcal 糖 質 2.8g た ん ば く 質 18.7g 


| 


タラ …200g(2 切 れ ) 
カブ ( 葉 付き )…2 個 
ショ ウ ガ 


eEFOZ ょ 


食物 繊維 1.8g 塩分 1.8g 


⑯ タ ラ は 食べ や すい 大 き さ に 切り 、 フラ イ バ 
ン に 入れ て 塩 を まぶし 、 5 分 ほど お く 。 

@ カ ブ は 皮 を むき 、G 等 分 の くし 形 に 切る 。 
カブ の 葉 は 5cm 長 さ に 切る 。 ショ ウ ガ は 薄 
切り に する 。 ① の 肉 の 了 頃 大 に カブ を 置き 、 そ 
の 上 に カブ の 葉 と ショ ウ ガ を の せる 。 

@ 水 を 加え る 。 

@ 若 を し て 中 火 で 8 分 間 、 落し 素 す る 。 皿 に 
盛り つけ 、 ゴマ 油 を た ら す 。 


大 根 ニラ 


1 人 分 271kcal 糖 質 4.77g た ん ばく 質 19.3g 
食物 繊維 2.3g 塩分 1.4g 
騰 ひ き 肉 …200g ⑱ フ ライ バン に 豚 ひ き 肉 を 入れ 、 醤油 を 加え て ざ 


大 根 …150g(1/6 本 ) 


っ くり と 混ぜ る 。 それ を 小さ め の 一 口 大 に ちぎ っ 
て 並べ る 。 

@ 大 根 は 8mm 幅 の 短冊 切り 、 ニラ は 5cm 長 さ に 
切る 。 ① の 肉 の 隙 届 に 大 根 を 置き 、 その 上 に ニラ 
と 唐辛子 を の せる 。 

@ 水 を 加え る 。 

⑲ 蓋 を し て 中 火 で 8 分 間 、 蒸し 替 す る 。 
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鮭 タマ ネギ 小松 葉 


=SNN、+ 作 ユ アフ を 


NN 


216kcal 糖 質 5.8g た ん ば く 質 24.9g 


4 人 分 」 食物 繊維 2.4g 塩分 1.4g 


鮭 …200g(2 切 れ ) 介 食 べ や すい 大 き さ に 切っ た 鮭 を フラ イ バ ン に 
タマ ネギ …1/2 個 入れ 、 大 さじ 1 の 水 ( 分 量 外 ) で 溶い た 味噌 を か ら 
小松 葉 ……172 東 め る 。 

@1cm 幅 に 切っ た タマ ネギ と 5cm 長 さ に 切っ た 
小松 葉 、 薄切り の ニン ニク を の せ 、 バタ ー を 置く 。 
@ 水 を 加え る 。 

@ 甘 を し て 中 火 で 8 分 間 、 蒸し 赤 す る 。 皿 に 盛り 
つけ コシ ョ ウ を ふる 。 


和牛 こま 切れ 肉 レン コン 


254kcal 糖 質 8.9g た ん ば ぱく 質 21.1g 
食物 繊維 1.9g 塩分 1.7g 


1 人 分 


和牛 こま 切れ 肉 …200g 。 夫 フ ライ バン に 和牛 こま 切れ 肉 を 入れ 、 塩 を ま 
ンコ ン …150g( 小 1 節 ) ぶし 5 分 ほど お く 。 

6 @ レ ンコ ン は 皮 を むき 、 8mm 幅 の 半月 に 切 

り 、 さっ と 水 に さら す 。 ニラ は 5cm 長 さ に 

切る 。 ① の 肉 の 隙間 に レン コン を 置き 、 そ の 

上 に ニラ を の せる 。 

@ 水 を 加え る 。 

@ 療 を し て 中 火 で 8 分 間 、 薬 し 素 す る 。 
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に らち 


の " 


ル は 


AS 


最初 の 乾杯 で 、 


オス ス メ 


500ml ま で 


炭酸 水 で 割 づ て 


esse ベ 


代 委 コン 所 めし” 浜 め さ 
な BS0 し 償 届 で る 。 所 拓 
つり る nxo く 8 約 る ぐ 8. 款 
ルト ここ くだ きこ 9 
し keS” 仁多 会 表 りり 記 室 
だ で っ た うい ナ く いい 
MS 民 理 ぐ 1 0 つり し 「 ト ミロ 
一 ミ 。 四 て 22 ぐ 6 羽生 
に 9: エル こい よこ れい 
絶 十 GS 坦 笠 赤く Me" 

「 ト ミリ ロー ミ 8/ 門 ロ 90 し に 
角 人 品 旦 や 意 せ く AG) 悪 選 
豆 避 旧 穫 人 め が mMS や 人 
直ぐ 入 2 の SS 中 箕 せ 所 回 つ 唱 如 
で で さ 、 ド デン に 3 っ た 
所 写り つじ 刀 の を タン AG 圭 
居 祥 She 和 s」 (宮入 め く ) 

3OQ97 記 手 に ト 全 ロー 
8 旧臣 や neAJW7 日 人 代 逢 一 甘 
つじ し 案 * 寺 Ne0 る ぐ "| 

案 せ 宗 共 時 ロ ポン Pe 尺 / 
牙 半 叶 人 80 る 8 人 NN 
で ーー 家 上 ホー を 年 奈江 すぐ 


まま 直 0M8SUS AS の 
皿 処 吊 款 へ リ リ ー8 全 や 
を くだ きこ 7) た 
Po 0 る 幅 公 生やし 改 せ 引 ン 
た 0 放 た こい と こく 1 
も の 人 S ン 選 銘 G ホー スペ へ ん 人 
析 疾 や は っ の ” 計 0 28 ら de 
トコ コテ う ドル 

「 選 ぬり か ホー ペ へ AS 人 心 侍 づつ 
NL・ だ だ っ さい 全く ん の こ くく 
トミ ロー ミ ぐ G 足 層 半 末 G や 3? 
信夫 を ロー コー 人 840GRNH て 
へ 類 放 の 写 医 症 末 委細 ン 
害し せ 信 マン 開 BJ0 ピ 
移 陣 玉 ホー ホホ か さと を ド つや さ 守 
AJS の 選 代 の 般 全 6 や 」 


つの 0 の 2" に ト さ ロー ささ MS の 
SS ドロ ユー の の 頻 訟 人 う "5 
トミ リー ミミ HAN ホ マ ーー 
ローー ( 公 〇 OSG ローー) 」 


で 


記 ね ロニー ド 0 し せ 夫 で や" 
人 8 届 映る 慌 の 六 誰 1 覆 ロ 
細く 0@ 得 OM 東 細 選 で で 表 の 
や っ ぐし? 細 べ 選 財 目 ロ 人 閣 
つや で っ 7 KQ 光 っ さく ユー 直 
いい さい も 


AUMER SO 生 MS 人 おく 絞 ン 
範 と を り ふ の へ 80G 栄 級 肖 当 く 
0 し る る 4J9 据 つ じじ “< 
ロー 衝 人 る" ぴる 心 撤 遂 ど 
に こう くく 

「 ョ ロー ミ を と ト で へ 代 40G 肖 更 昌 
呈 楽 短 公 ポン レポ を キツ 過 
軍 を か で K サ ー440G 査 処せ 
楽 筐 全く いし る る 公 ぐ ーー ロ 
ンタ ぐせ 肖 人 生じ m" つ 令 つ / 紀 
其 時 の 無謀 四 2" トミ ロー ミ v 
S-2S SR ロー 生理 0 


@ 党 長 
電 S S 藤 
ye 8 剤 人 
に 
| SSNS 
に 下 し 人 ms 
< 北 
1 
1 、 くま 諾 
て ュー 
3 は 
『 Et. 人 Neyi 
明 曜 玉 業 S 
宇和 引 
提 ぐ 地 業 表 画 
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デザ イン ma-h gra 


茎 島 奈緒 深 写真 /PIXTA 


取材 ・ 文 


要 に 衣 SKe" 知 一 きぐ 持 輝 m 公 
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4nhe で ko トミ ロー ミコ 
トメ ゴ = ニ の 斉 "りり 寄 直上 
篤 富 NO 散 呈 ロー ゼー マ 
つ 計 epY NAVS4O に 


軍人 SQ る 生 S の 球 密 室 
0 レー さと 必 で さ 人 SAS 会 
で そっ た 
に と く 0 に 3 ドニ ト エー に さこ ト に 
移 足 を 全品 和 me 埋め 0 公 She 公 
さ 0 著 人 せ トミ さ ロ ー さ ミツ 秋 


要 会 トミ ロー ミ S 中 代 SP ヤ | 愉 選 代 信 つ か さ ッ の Pe で 

ト さ ロー の G SS ロン き 表 近 の る る ド 
一 客 天 ろ りり 会 所 品 生 所 束 |Q 代 る 下 き 1 は 0 る ピ っ 
聞 綴 守ら シセ ン 人 ゼ 生 婁 RNNSSPAOSS マ 還 省 上 
「 玉 号 計 ね 寺 43 丈 Q 回 一 信 縮 た つじ る n9" 揚 短 人 る AS 四 ン 時 SS ぼら 8 ロ また 本 る 
シベ る は" 回 S 欧 志村 へ を か 大 一 当ら 軒 [ も SS は 3- ド を 革 ます 1 き 
ー の 恒 時 し" 拓 叶 GS 中 杉 四 生 マ ーK ロ Ap 守る 2 ンー NE か トト 提 導 人 も 8 
Sr<et en&eE 2 we 和 yh 
巡 窟 eatnB2 る 衝 お 6 つき | 一色 人吉 ORpSS 上 人 る モン 2 二 衣 さ E8RE 生き sd を 8 上 ik 』, 
Eo るー らら 湊 可 隊 球 つ ね の MS 1 SESs は ます IF 時 
財 G 胡 KT sp SM" 叶 W ユル リー さき に | 凍 蘭 18S せ 還 GSCPI 。 や ASS8 叶 議 

翌 尿 へ SS 容 ⑪ 民 振 ぺ ツユ は 
洛 め マーKq 旨 羽入 中 生き 補 培 る 2 の 4 で 3 ぶる 1 
や / 所 幅 向く いじ る 信 る 可 邊 Ss 1 計 人 
遍 6G 和 ポ p ら ロン 軌 PHS 伏 夫 を 6 べ や と 
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リン 一 番 搾 り 


質 カ ッ ト 製 法 に よっ て 、 糖 質 ゼ ロ で も 族 芽 を 


糖 質 0]。 キ リン 独自 の 一 番 搾り 製法 と 新 ・ 糖 
感じ る 味 を 実現 し た と いう 。 


国内 初 の 糖 質 ゼロ の ビー ル 「 キ 


堅 自記 忌 物 6 つき な 」 
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当代 撤 人 @ じ や " 安 牙 せ 男 祭 人 
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S ロ ー ペ ベー ロート " 線 宮 人 ぐ の 
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ぐ 旭 時 ビ ン 窟 めく る 」 
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49sno 守 全 お 軸 組 D つ で 全局 
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に EXmee ーッ くだ | 
玉 ロ ュー や 0 レベ ネー を 
ン ン She 6 届 昌 称 款 め り ド 
会 QNO し 趣 各 JO 征 
密 拉 K ホ で 人 へ を ホ 公 公 つづ 名 才 
々 8 る Szp′ と や くく ネ ー 
へ " 款 避 選 人 ぐ 模 産 り Se 紀 
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1 
や 問 つ の 造る 法 皿 Ke” 超 守 
和 尽 Q ロ ン ン SneS P セ 」 
丸く 8 ン 舞 G 計 人生 に トミ ロー 
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時に mxGS 人 多少 A 抽 ー" 
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の へ AO” ル kNKA か る 7 国 詞 " 
有り 尿 ぐ 守 浸 独 つる る さて 細 吉 
弄 書 経 dP 87 理 湊 
緊 は の くい ANK5 ン 6 県 ビス 
AP 所 如 90 察 巡 中 邊 等 音 
党 ま UPxGS 公 軍 く る で" 
「 綴 刀 科 箇 称 洛 め べく な 肛 
己 品 7 へ ・ の 2K 必 代 生 に 
に た 7 くに さこ こい 
か や ヘー 電流 介 畠 人" 
たる 2 ので >12 の 3 に 3 マル o】 
に に コン いい ト レ リ こ 】 4 
当 導 ぶさ 07 セル KA させ 
境 SQ 台 Oh65O6 守 毅 ぐ 憲 
まで こく) 
も paJypJ に 因 つ を も る 倒 
呈 右 巡 衛 0 レン 江 め る 」 


へ つじ の ” 志 合 G ホ ー ペ へ 
に マー と ここ を くく 1P く CN 
へ つの 8 ぐる る ぐ 和 SA 人 7 

[生ま つじ る eS せ 愉 りり 団 
旧 短 会 ぐ "ホース へ 多 代 老 泊 
PSNGS 移 宮 革 信介 党 般 と 
語り 無 避 や oe8 季 5 へ つ 
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ン B 1 も 豊富 ] ( 高 


の 甲 穀類 、 カ キ や ホタテ の 上 貝類 も OK。 


マグ ロ 、 イ カ 、 サー モン な どの 魚の ほか 、 エ ビ や 


カ 
「 大 豆 製品 に は アル コー ル の 分 解 時 に 不足 し が 


ちな ビタ 


意外 と 優秀 な 
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用 
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に ] 
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eg 
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キ ギムレット 


ブラ ッ デ ィ メ アリ ー 


ヒー ト 


太ら な い カ ク テ ル お すす め 1() 一 一 


カク テル も 選び 方 次 第 で 太ら な い 。 た だ し 、 ア ルコ ー ル 度数 が 高い か ら 、 チ ェ イ サー と し て 必ず 水 を 1 杯 飲 お よう に し よう 。 


ジン 、 ラ イム の 果汁 、 炭 酸 水 を 混ぜ た も の 。 ジ 


糖 質 ゼ ロ の 蒸留 酒 の ウイ スキ ー を 炭酸 水 で 割 


Coco7 の ン は 大 きく 分 け て 4 種類 ある が 、 リッ キ Coc ん /gz// 1 っ た も の 。 別名 、 ハ イボ ー ル 。 レ モン が 入っ 
ー に 使わ れる の は 最も 一 般 的 な ドラ イジ ン 。 。 た も の も 一 般 的 で 、「 レ モン は 血糖 値 の 上 昇 
ジン リッ キー か つて 、 ライ ム が 手 に 入り に く か っ た ころ は ウイ スキ ー リ ー ダ を 根 や か に する ]」 と 高 覆 さん 。 ジ ンジ ャ ー エ 
レモ ン で 代用 され る こと も あっ た 。 ー ル や コー ラ で 割っ た も の は NG。 
ジン 、 ライ ムジ ュー ス を シェ イカ ー で 混ぜ た ウオ ッ カ 、 炭酸 水 、 ライ ム 果 汁 を 混ぜ た も の 。 
Cocg7 7 も の で 、 シ ョ ー ト グラ ス に 注い で 飲む 。 一 般 Coc4zg7 ウオ ッ カ は 100ml 当 た り 240kcal で 、 糖 質 は 
的 に は シロ ッ プ が 入る が 、 太 ら な い お 洒 に す 0。 ライ ム も か ん きつ 類 だ か ら 、 オ スス メ 。 マ 
ギムレット る に は 抜い て も ら お う 。 ま た 、 風 味 を よく す ウオ ッ カ リッ キー ドラ ー で ライ ム を つぶ し な が ら 飲む と 後味 が 
る た め に ライ ム の 果汁 を 使う 場合 も ある 。 すっ きり する 。 
ジン 、 ホワ イト キュ ラ ソ ー、 レモ ンジ ュー ス ラム 、 炭酸 水 、 ラ イム 、 ミ ント を 混ぜ た も の 
Coc4/o7 電 を シェ イカ ー で 混ぜ た も の を 、 ショ ー ト グラ 【9297777 1 で 、 夏 の 定番 カク テル と し て も 有名 。 ラ ム は 
あこ ス に 注ぐ 。 ホ ワイ トキ ュ ラ ソー は オレ ンジ の 100ml 当 た り 240kcal で 、 糖 質 は 0。 飲み や 
ホワ イト レデ プイ 果 訟 で 作ら れ た リキ ュー ル で 、1 杯 分 (20m!) モ ヒ ー ト すい よう に 砂糖 や シロ ッ プ を 入れ る の が 一 般 
は 64kcal、 糖 質 は 5.3g。 減ら し て も ら お う 。 的 だ が 、 注 文 する 際 は 抜い て も ら う よう に 。 
ジン と ドラ イベ ル モ ッ ト を 混ぜ て 、 オ リー ブ ウオ ッ カ 、 ト マト ジュ ー ス 、 レモ ン 果 汁 を 混 
coco7 9 を 1 粒 秋 っ た も の 。 ド ライ ベル モッ ト は 白 ワ 【979777 が! ぜ た も の が 一 般 的 。 1 杯 分 の トマ ト ジ ュー ス 
こと イン を 主 原料 に し て 、 香草 や スパ イス を 加え ーー (100ml) は 17kcal で 、 縄 質 は 3.3g。 好み の 
マテ ィ ー ニ た フレ ー バ ー ド ワイ ン の 辛 ロタ イプ 。 1 本 分 プラ フラップ デイ メア リー 味 に 肌 節 し や すく 、 黒 コシ ョ ウ や タバ スコ 、 
(15ml) は 18kcal で 、 糖 質 は 0.6g。 塩 な ど を 加え る と 味 の 変 化 を 楽し め る 。 
ワイ ン を 炭酸 水 で 割っ た も の 。 「 本 来 、 糖 質 を 5 ウオ ッ カ と グレ ー プ フル ー ツ ジュ ー ス を 混ぜ 
Cockzo7 1) 含む 醒 邊 酒 の ワイ ン は "太る お 酒 "で NG だ が 、 CocAg7 5 た も の で 、 グラ ス の ふち に 塩 を つけ て 飲む 
どう し て も 飲み た い 場合 は 、 寺 質 が より 少な ao 1 杯 分 の ジュ ー ス (45ml/ 濃 縮 還 元 ) は 
スプ リッ ツア ー い 赤 ワイ ン を 過 酸 水 で 割っ た も の = 弱 買 を 区 ゾル ティ ドッ ゲ 16kcal、 特 質 は 3.9g。 生 グレ ー プ フル ー ツ 
め た も の を 飲ん で ] ( 高 格 さ ん )。 を 使う 場合 、17kcal で 糖 質 は 4g。 
ん 飲も 太 ど お ほ と の 前 時 一 も 同 ン い に 炭 一 あ も る ん ど 飲 い 雨 質 
と ん 太り 腹 1 し 鳴 排 日 に 人 重 空 じ に 本 あの 本 半生 移る 光吉 
し だ っ に る を 食い る 出 の で 間 要 腹 よ すん る 化 ん の り 後 満 は だ せ で カロ 
で 天 : で $ 宅 分 一 ま を 飲 き の だ の うる ば ぱ * 物 だ で に に 中 と 鍋 ロ の 
い 日 い つき の で 促 み に 体 と 時 に “" く ② を 媒 紹 く ` す け き な けり リ 脆 
る の な な て や 量 食す すく は い 問 し 可 質 お 滅 日 介 く 飲 る て も ど て 1 に 
ー リ いる 排 す を べ に ぎ い いう を ま 能 と か ら の し な ん よ `` の く は し 
そ カ 人 ? 出 く 消 な は や と 吸 ? 長 し な 食 ず し 食 よ る だ う 汁 鞍 鎖 だ 低 て 
う パ は お を する ro 本. 毅 め ょ ちら 折 は で 事 う 2 字 に を め さ きい 
だ リ り \ 酒 促 る 言 よ お べ を に うい \ 組 脂 ` は " つ 日 し 味 の 理 い が ち 
SL 二 を まめ だ う 腹 する 排 と 本間 缶 逢 ⑨ の の は 誠 半 人 閉 な 
が い 飲 こ も し 。 に が ぎ と 出 る 々 を が コ 食 いっ 燃 囲 み 
ち て ん と いて レグ た い が こ 日 メオ 食 ツ 事 "て や ん が に 
ゃ や いで で ヽ て 1 分 6 同 コ も イ な フ の が で 人 う で 高 春 
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心 の 天気 を 
聞い て みよ う 


胸 に 手 を 当て て 、「 今 の 心 の 元気 は どう 
か な ?] と 聞い て みる 。 そし て 5 秒間 、 
深呼吸 。 曇り の 日 や 雨 の 日 が あっ て 
も 、 そ れ で いい 。 で も 、 気 持ち が 落ち 着 
く と 少し 晴れ 間 が 見 える こと も 。 マイ 
ンド フル ネス で 自分 の 気持 ちや 感覚 に 
向き 合う と 、 心 の 波 が 穏やか に 。 


③⑲ 山下 あき と a 
内 科 医 、 脳神経 内 科 専 門 医 


川崎 医科 大 学卒 業 。 福 岡 大 学 病院 騰 神 経 内 
科 、 米国 フロ リ ダ 州 メイ ヨー クリ ニッ ク 、 
今村 病院 神経 内 科 医長 を 経て 、2016 年 に 
「 マ イン ド フ ル ヘ ルス ] を 設立 。 著書 『 や せ 
る 呼吸 脳 科学 専門 医 が 教え る マイ ンド フ 
ルネ ス ・ ダ イエ ッ ト ] (二見 書房) 。 


取材 ・ 文 柳本 揉 "イラ スト プ オ カヤ イ ヅ ミ デザ イン ma-hgra 20212 NIKKEIHealih 34 


ーー 役 避 ANQSNe ※ 団 コー 
い べ ら 団 手 つ し 2XQ べ 杖 団 
人 尿 臣 要 ル で へ と トト SKK 
装い ン 直 所 移 郭 鎧 つり oO 
SQ 束 細 に 舞 を 心 0 束 守 
令 征 握 並 剖 つ (※)? 


て HN て 8「 皿 赴く 
障 つ 会 泡 師 計 宮 語 」 


ヨレ 8 人 「 和 て HH 全 公 人 
6 とる 公 代 る ^ る か くせ 下 
選 選 を に Ke 凍 避 瑞 尽 じ る 6」 
る" 如 公 短 則 人 用 wQNeaJ" 
超々 吾 移 信 意 選 を 独 八 ざさ つ お に 
1 ミト に まで こい そこ 

[eS と 避 首 栄 " 引 所 剖 ン 
つ し 送 杉下 シン つる る 7 栗 る 
に AE いこ 7 まく ざく) 
2 な 賠 和 め お 人 SSyoSS 
8 御 " 提 福 人 6SY 悪 つ 


ン つ 妨 る 補 写 りく eS 上 7 
夫 式 起す 和 ス りつ や を 
XX 塞 詞 洗 全 会 定 Ko" 
MP0 人 8 る 押 遇 絞 幼 低地 円 
四則 般 の に 案 さ ビ つ en Kー 
さ K 役 志 が 6 で 編 求 望 つる 條 
が の ドー ゴ こ た | 

ヨ に 所 京 て 必中 ph 
徐 中 ホ NK 和 超 KO へ や 
穫 人 S 0 お 7 つ 全 つづ セル で へ と トド 
に 3) で ご | に さこ こそ コ い リト トマ 
ダレ る ne 争 王 G 司 年 「 ペ ee・ 
SG 記 。 K さ 人 K 理 0 レ る k9S 
JRO た em 上 BS0 7 玉生 
SQ 入 信和 を 4 拍 人 じ る 丸 
代 の つき 人 る お SA 條 せ 『 
トコ マル だ て くう 敵 、 滞 だ 
oo うこ 7 くい P く IM 

ずく 放す さこ いい = て ジー 
AG] 2 0 丸 上 落 衣 條 笠 /「 球 


) 


1 回 だ け 深 呼吸 。 ゆ 
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今さら 


聞け な い 
二 “血糖 値 の 上 が り 方 "が “肥満 "を 決め る ? 筋肉 は “ 糖 の 貯蔵 庫 "? 


血糖 値 と ダイエット の 


糖 質 制限 ダイ エッ ト な ど で 、 最 近 「 血 糖 値 ] と いう 言葉 を よく 聞く よう に 。 
で も 、 ダ イエ ッ ト に どう 関係 する の ? 血糖 値 が 高い と 太る の ? そん な 素朴 な ギモン に 答え ます ! 
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取材 ・ 文 武田 京子 = イラ スト 内 山 弘隆 


ヒコ 
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EE 
ー ミ ャ H 選 中 涙 帯 さや っ t 


倫 の 叶 坪 潮 コ ピー 素 そ HL 


や せ て いて も 血 較 値 が 
高い こと も 。 特 に 縛 尿 
病 が 進む と 、 急 に や せ 
る こと が ある の で 注意 
を 。 


証 症 


こ A 


Set9t こ きす は okst さ 


デザ イン mlll Inc_ 構成 堀田 恵美 


よ 動 値 る 多 を 血 イ ー 
よら 
ス 
間 伯 5 久 る る 凡 る で ほ は に 9 制 
門人 を 間 す の の は は 試 昔 ン 了 
店 0N3 2 は ダ ダ 
に つの IS ZZ 
半 た の か ど 箇 に こ た ェ エエ 
で 導 全 し 境 イ の イイ ト 
全便 を か うっ うこ て 
こ に ツ 
の 和 を と 上 う ト 和信 ト を っ 
正 は 運 糖 な に は 潜 』I 低 


今さら 聞け な い キ ー ワ ー ド 


血糖 値 っ て 何 ? 


血糖 値 ] と は 、 血液 中 に 含ま れる ブドウ 糖 の 濃度 の 
こと 。 1 日 の 中 で も 時 間 と と も に 変化 し 、 食 事 の 量 
や 内 容 、 運 動 、 ス トレ ス な ど で も 変動 する 。 な か で も 
影響 を 及ぼ す の が 食事 。 糖 質 を 含む 食事 を と る と 、 

体内 で 消化 吸収 され て ブドウ 糖 に な り 、 血糖 値 は 上 
が る 。 健康 な 人 で は 、 食事 で 上 昇 し て も 血糖 値 の 上 
限 は 140mg/dL 程 度 で 、 イ ンス リン の 側 き に より 食 
後 2ー4 時 間 で 空腹 時 の 値 70 一 110mg/dL に 戻る 。 


、 
表 16 触 【 | 


肝臓 筋肉 大 肪 


イン スリ ン は 糖 の 取り 込み 口 を 開く 
イン スリ ン は 、 血 織 値 の 上 昇 を 合図 に 腹 朋 か ら 出る 自生 値 を 下げ 
る ホル モン 。 イ ンス リン が 筋肉 や 脂肪 組 紙 、 肝 肛 な どの 組 有 表面 
の 専用 の * 筆 穴 (受容 体 ) に 結合 する と 、 細胞 は 稿 を 取り 込み 消費 
する と と も に 、 余 っ た 妹 を グリ コー ゲン や 中 性 指 訪 に し て 蓄え る 。 
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綿 田 裕 孝 委 
順天堂 大 学 大 学院 医学 研究 科 
代謝 内 分 泌 内 科学 

大 阪 大 学卒 業 。 米 カリ フォ 
ルニア 大 学研 究 員 な ど を 経 
て 2010 年 より 現職 。 糖尿 
病 に お ける 動脈 硬化 発症 機 
構 の 解明 と 治療 法 の 確立 、 


中 神 朋子 天 
東京 女子 医科 大 学 
糖尿 病 - 代 謝 内 科学 

東京 女子 医科 大 学卒 業 。 デ 
ンマ ー ク ・ ス テン ノ 糖 尿 病 セ 
ンタ ー 博 士 研究 員 、 女子 医 
大 講師 な ど を 経て 、 2018 
年 より 現職 。 糖尿 病 臨床 疫 


& 


アジ ア 人 の イン スリ ン 抵 抗 


セ 里 く が 前 ユン ネ 
ン 大 な 出 よ イス ク 
1 北 還 いも スン シ 
前 箇 を 25 こ 
まま 計 す ます 
つ 
す 病 な め の き 悪 が 
に り く 減 
"の る ま ン 値 な っ 
山 一 れ ス ぷる て で 
昌 ます きる 
導 す ン イ 


TOPICS 


保険 通 応 外 処方 の 浴 琴 に 注 忠和 
GLP-1 
人 ダイ エッ ト っ て 何 ? 


米国 発 の 新 ダ イエ ッ ト 法 と し て 話題 
の 「GLP-1 ダイ エッ ト ]。 血糖 値 と 食欲 
を 抑え る GLP-1 と いう ホル モン に 似 た 
作用 を 持つ 灯 尿 病 薬 「GLP-1 受 容体 作動 
薬 ] を 注射 する ダイ エッ ト 法 だ 。 

GLP-1 は 、 食事 に より 小腸 か ら 分 泌 
され る ホル モン 。 財 を 抑え て 
食物 の 移動 を 遅らせ る こと 、 脳 の 食欲 中 
枢 に 章 き か ける こと で 食欲 を 抑え る 。 イ 
ンス リン 分 泌 を 促す の で 血糖 値 の 上 昇 
が 抑え られ る 。 

日 本 で も ダイ エッ ト 目 的 で 糖尿 病 思 
者 以外 の 人 に 処方 する 医療 機関 が 出 て 
きた 。 た だ し 、 こ れ は 保険 適応 外 。 

今年 7 月 、 日 本 糖尿 病 学会 は 同 薬 に つ 
いて 「2 型 糖尿 病 患者 以外 の ダイ エッ ト 
な ど を 目的 と する 適応 外 使用 に つい て 
は 日 本 人 に お ける 安全 性 と 有効 性 は 確 
認 さ れ て いな い ] と の ステ ー ト メン ト を 
公表 。 国 の 医薬 品 医療 機器 総合 機構 な ど 
も 注意 喚起 を 促し た 。 綿 田 教授 は 「 こ う 
し た 薬 で の 糖尿 病 以外 の 人 の 安易 な ダ 
イエ ッ ト は 薦め な い ] と 指摘 する 。 
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学 、 糖尿 病 に お ける 肥満 、 
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年 より 現職 。 ゆ る や か な 糖 2 そ 
質 制 限 食 で ある 「 ロ カボ 食 | 欠 の 
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ト 朋 意 に カ 起 に ささ 秒 
人 組 を つ ロ ここ * 1 さ 
も 織 促 な りす が 絶え ス れ 
"に す が 1 "る 田 夕 れ 
そ 脂 “る オ そ と 角 1! ば 
いひ を 島 パ と そ 皇 よ 自 
* の 
う 著 1 きれ は うぅ 類 


S 吉 中 言 (rv 古 油 | RW 咽 


さき 斉 パ き 悦 耕 准 し 人 け 9 


コン を な 
きす 前 
示さ る 閉 
呈 1 
で “ワリ 急 注 
徐 ] 激 意 
K' な し 

を が 乱 な 
多 ` 高 け 
く 過 下 れ 
含 夫 間 3 
む 人 き 才 
食 イ れ ら 
神 れ さえ ぇ 脂 
りす る 
と る を 財 
作れ 
間 を 2 
上 を 分 
まま まま 
の が 
中 久生 華 


食べ る 量 は 変え た く な い 人 の 


| 血 精 値 上 昇 を ゆる や か に する 食べ 方 放 | 


朝食 に 
た ん ば ぱく 質 と 脂質 


朝食 に た ん ば く 質 や 脂質 を 
と る と エネ ルギー 消費 が 高 
まり 、 朝 食 を 抜い た 場合 よ 
り 昼 食後 の 血 締 値 を 抑え ら 
れる と いう 。「 朝 食 こ そ た 
ん ば く 質 と 油 を 食べ る こと 
が 大 切 ]( 山 田 セン ター 長 ) 。 


己 引 
の 


一 計 蔽 天 英 古 tevrv 


貴石 


信人 る て 誠 の 訪 


寺田 王 rr「 の る 守 み 油 靖 ③ 


の る 流 各 rS 高 中 記 (wow 叶 


窟 澤 S 百 誰 避 中 が 選 夫 
中 紀 束 革 」 。 放 獣 岡 み 吾 ん 洗 


食べ 順 は 
カー ボラ スト 
血 紛 値 を 上 げ る 新任 を 最後 
に 食べ る 「 カ ー ボ ポラ スト] に 
する こと で 、 それ ま で に 食 
べた た ん ば く 質 、 脂質 、 食 


六 へ 


。( 藻 藻 菩 士 ) 「 が 
キサ ご 流 党 褒 齋 言 へ 潜 選 
届 注 yr ご 古 さ る 0 
ご 尽 へ 池 芝 選民 S 涯 時 し 立 放 


。( 藻 藻 培 是 )「 有 油層 党 き 只 軍 
トド 況 回 8 て ざ 宮 忌 不 ③ 口 | 叶 


早 食 い は 
NG 


早 食 いす る と 、 悩 の 満腹 中 
枢 が 働く 前 に 過食 し が ち 
で 、 血 値 が 径 早く 上 が 
る 。 早 食い の 人 は 肥満 や メ 
タ ボ の リス ク も 高い と いう 
報告 も 。 よ く 噛 ん で 、 ゆ っ 
くり 食べ よう 。 


に どい 


ぷん み 注 ご へ 0 全 」 。 訓 
の 叶っ 党 に 高中 記 系 さん 油 


ご へ ぃ @ 。 ぷ 芝草 史 埼 藻 記 
な が と 受 路 ③ 陣 汗 訓 注 1 語 


La 


ア 
」 


いい アル 


| 避 中 き 高 薄 紀 
つき ACNirc 挟 SW> 麗 


へ Q で 古 張 誰 高 壮年 へ テー ミ H ユ 必 


V び Ti 


ン 


ン ン 


vs っ 


壮 Q ざ きび 


ア 
B 


etwtowa モ ーーWH 沿 十 

省 HST2 候 

ざき 放 OK へ Q 各 きす の 人 き 似 半 高 誠 目 
clok び 党 慌 剛 選 測 汽 落 


計 潜 /Y 計 そ 油 です 湯 守 
ご ビ S 夫 中 記 3 メー の ん 
褒 し のみ 注 避 避 路 店 で 本 


で ニー いよ ニー 
徹 半 味 つ ” 泊 壮 写 中 0 じ の 円 

に で Y こ を さす 5 En 
症 泥 叶 克 選 ぐ d 味 り 選 に 和 
ン 潮 や りり ゆ 中 息 ぐ 芯 詩 ぐ 圭 
思 案 加 0Q ン る 必須 邊 染 YSk9」 
( せ 是 前 職 )” 局 和 htQ 底 民 拓 
避 問 だ pe 宙 お ンジ 窒 堂 党 


隊 問 せ 是 舞 理 
二 ロ ン 20 レ ヘ て で 


帖 深 地 且 英名 頑 ン コカ 
2J い つ レ パン 8 っ Ge- 


EE を さい に いい 


補 令 汗 尿 ” 対 喝 困 守 球 を や 叶 下 
栄 本 ぐ KK ふ 役 志 か tn" 

6 守 血 JAJoo の 超 ※ 王 時 
圧 ロ 人 選 ルネ ン 人 fA0S や 錯 握 名 
に に いい に つ 3 くつ 
へ 中 弄 咽 倒 愛 0 選 ” 選 0 公 品 
ン で を ネッ 時 底 尾 め に は 
ン る 生 品 AS の 会 G 宙 5 


< 所 凍 得 凡 夫 重 つ ンド 


うさ ご お 8 亜 思 床 ロ 
隊 時 ボン CM や nG 束 塞 人 ロ 史 喘 ら 半 盾 の や や 当 相 統 四 
款 家 ロ mA) 量 要 一 9 雪 生 せ 決 は O 宮 当選 めで 人 
ンタ " 葵 く 0 尺 避 状 せ | 更生 写 敗 上 近 め つじ 和 河 めで 
吾 % や せ る 鹿 じ 考 入 し 束 男 雪 二 広和 弄 りや 」 三戸 


で つる 7 窟 S の 7 詞 活 
せく 0 も | 呈 か と ゃ 認 < 
や SNeooSS” ン 味 案 ぐ 6 
選 王 くく 0 し 紀 宮 称 回 ke 

凡 央 人 「 球 案 庄 呑 応 乃 や 
芋 筐 男 品 鶴 就 0 で KT 時 理 王 


へ ふ ー 違 ? 

柏 玉 記録 So” 世 響 持 品 ぐ 
棒 泥 と 四 無 倒 谷 ン レ の て へ K 
へ S 吾 0 全局 ご SO の る で で 7 
に を 9m い よさ ーー ドド っ 
に J9 とく) 


に 拒 還 害 隊 や 下 宮 つき っ 超 ぐ R ぜ で 
く W い 棋 科 、 ロ い 個 ぐも 、 公 円 紅 


糖 質量 を 減ら し た い 人 の 


抱 塞 基 め 客 つじ の 選 全 信人 
いこ を に いで っ 
昼 揚 革 路 塵 ho 急 め 選 絆 は 
NAM や 公 < 人 人 7 

SN9 を 会 代 計 宣 % 問 か 
nQ ヨ 四 や へ ネー 路 革 / 案 息 せ 慰 
太守 刊 才 2 Oo の SG 斗 躍 一 の 号 
ぐー” )J 訪 で 一 超 介 款 半 筑 
旭 明 は 愛 ぐ や 民 汰 史 反 人 SKe" 


ョ ーーーーー+ 


山田 悟 式 ロ カボ 
つの ボイン ト 

お や つも 食べ て いい 

1 食 当 た り の 肝 質 は 20g 以 上 408 以 下 で 3 食 。 

加え て 1 日 糖 質 10g の お や つも 食べ る べき と 


介 糖 質 は 1 食 40g ま で 


する 。 1 食 の 迷 質 の イメ ー ジ は 半 膳 の ご 飯 と 


イモ 類 な ど を 抜い た お か ず 。 


| 


「 判 幸 称 愛 べ つや 中 7 鹿 拉 を 所 
札 代 AN 代償 宮守 を つ ” AR 須 
る 0 8 る は 人 ne6 や 引 yo0" 
章 直 名 届 宏 り れ で 8 8 公定 9 
超々 じ 手 時 は Se 替 本 
QA 共 侍 る 癌 は KK て 
串 MWT) つ し 趣 誠 暴 染 掛 ン 儲 
Re 違反 へ を つの 和 染 愉 (三田 
や へ ふ ー 貴 )? 


< 二 当 
記 セリ 
xx ] ト ゴ 
Q ご コ 宮 
*/ 
マ 放 人 S 弁 
で 沼 5  $3 
NE 講 人 
> 光 コ 当 生 コメ 
是 O 半 き 宙 間 要 
に 理 よさ 
3 3 っ 
Oi Oi 
| だ 


ご 飯 は お 茶碗 半分 。 野 


茶 や 肉 、 魚 か ら 食 べ 、 


主食 は 最後 に 


2021.2 NIKKEI Heqh 38 


賠 癌 選 I@ っ ) 且 貢 理 全 和 へ ロー ミ 
つ を っ で G せ で や で 


二 工 喘 表 @ 柚 見 据 局 " 


へ K つ へ G 束 p 政 と SN 


と に 3 し 
代 針 一 公 和 駆 は 0S 朗 
MG 中 演 宮 人 SQ 6 温 
EE 和 3 くつ めそ) 
つ し の 揚 婦 敵 知 記 慌 おじ 
ニュ ココ ンマ ペー 
「 相 部 相 中 じ 0 丸紅 移 密 
史 め べ 療 喘 K 還 比 せ 揚 婦 ” H 
さき 千 一 りつ し 演 剖 や 9 宙 お シ 
代 ン ロー へ せつ し 拓 握 
pk9」 の 札 田 菩 加 * 

志 近 は せい 現 ペ ゴ " 画 震 庶 
品 8 縮 一 型 ” 引 ※G 梱 宮 ら 唄 
68AOAJ SS 昌 安 嗣 染 慌 め る 
に て コバ コト レト 3 
ぐり" 旧 団 ロー 守 革 や 泥 
到 朱 りか ぐせ )) 状 型 ” 慎 案 
へ ロー ささ GS 人 の 所 て さ 
の 79 ES 


早春 避 守 ” 刺 苦 久志 連 品 ぐ 
委 衛 祥 Q じ 所 肖 計 宮迫 〇 や 
吾 球 yoYSNQ” で へ KAS 束 0 
史 勝 ン mnQ 避 明 法 愛 翌 09 
GS の その や そ マコ 
写 ” 司 夏 尾 4% へ ー ロ ー ミ つ を と 
や ツン rk" 


に よさ に こさ トリ トコ 
舞 氏 中 紅 つ し 革 wENe 


食事 で と っ た 鞍 の うち 、 す ぐ 使 われ な い 分 は 脂肪 
細胞 に 蓄積 され る イメ ー ジ が 強い が 、 実は その 7 
割 以上 が 筋肉 に 取り 込ま れ 、 消 費 さ れる 。 


KJ 目 村 王寺 也 G 岡 奉 ざ っ で っ っ で 


舞 層 @ 団 編 公 款 咽 呈 " 


で ドニ ト さく と こい こさ ・ 手 
雷 守 和合 溢 下 ぐ 是 楽 社 室 
因 ろ うふ で AG 早春 穴 宮 記 " 

まま 
"所 安富 混 王 G 掲 載 加 玉 窒 
meQG 王 ロ 引 8 ロー 
へ 電 月 人 人 一 りつ し 沖 補 pe 
の 3 くつ の や) 
尋 ン ペ 握り る 0J0 旧 3 せ ” 早 
王 S 押 史 0 で 30 で 過 届 殿 宮 
pnQSP 中 ン 慎 次 理 公 に 和 公 ト o" 

四 ※G 喚 春 旧 人 疾 人 代 G 7 


に 1 匠 レー 


ぶ ボ ポー ル へ A 和 へ を 艦 凍 味 農 信 NG 
定 愛 交 呂 記 " ポ っ の の 人 80GKW 
こい ドニ くだ く 添い 
況 王 じ onQ" 

品 性 庄 医 保 半 GS で と 必 や 
へ 3 を を 選 0 る 革 活 押 G 征 
弥 融 語 介 ′ 球 如 つ 信 る 凸 谷 Q 
ロゴ 埋 全く パロ 弄 co 回 
ペコ ′ 忘 つ の ご 中 ” 守 JN じ 天 選 
つき る 呈 税 や 選 と へ 4 ぐさ 
3 で や 3 ルト II っ c)6 
た ぐり 4J 半 吾 つけ る rk 


を 行う と 稼 が どん 
どん 消費 され る , 


食後 30 分 か ら 2 時 


だ 


くく な っ た と 感じ で いる 人 ほど 運動 を 取り 入れ て 、 
え 、 コ ロナ 疲れ し た 体 に むち 打っ て 、 
ら 、 座り ながら 、 ゆる っ と 始め まし ょ う 。 


少 き な が が のど 


お な か を 凹 ま せる だ け で 
代謝 が アッ プ す る こと が 明らか に ! 


まさ か お な か を 凹 ませ る だ け で 代謝 が アッ プ す る な ん て 
2 で も 本 当 。 歩く と き に 下腹 を 凹 ませ る だ け で 、 普 通 の 
歩き 方 に 比べ て 代謝 量 が 増え る と いう 研究 報告 が ある 。 
続け る と 体 幹 の 筋力 が アッ プ し て 、 姿勢 が きれ い に な り 
尻 痛 予防 に も な る 。 お まけ に わき 腹 も 引き 締まっ て 、 両 
サイ ド に * 縦 線 " が 入る か も ! 


\ お 薦め は ー/ 


= 。 1 分 | 腹 凹 ウオ ー ク 


P42 へ 
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N 
S 
1 


<ー 
な] 


「 較 議 M 入 人 来 」 がき ざ ざ 芝 


っ 9 て 
(mo の びき 人 放 還 書い OwA し みつ 


で ママ よみ 仙 マ テ 午 立 拉 


の ef 法 菜 To ロワ orp 
こと o 池 渓 路 半 恒 」S 牙 定 泊 
芋 や W 0O 証 池 泊 の 時 
古 導 党 4 き 党 ご へ 0 き < 溢 洛 
[NIR へ べ へ 証 」 S 画 器 へ べき 
洞 調 苦い ざ 婁 G 選 レ パピ の 喝 ツ 
中 枚 仁 0 9 国 0 瀬 六 受 否 
/ ず 「 さ ー\ さ 下 洗 」 上 wt 
に な eV か Tc200 に の ここ 
now へ し 串 還 は Ar 語 


取材 ・ 文 / 西 山 格子 (編集 部 ) 
ヘア & メ イク 千葉 略 子 ( ロ ッ セッ ト ) 


写真 稲垣 純 


に 00) 還 タス こ ツ ー こ ト カス 


er 時 層 ご Qt 肖 党 . 兄 Ow(v 
党 で 芝 の ず 豆 マ テー 薄 ご 0 


世 
モデ ルン MIKA 


< 
JA1 
デー ミー ニッ S へ ヘ へ / 代 混 佑 さ ざ 


me 益 刻 六 束 中 剛 潤二 せ ロ ロ 
て H よ NN の 叶 千 く 申 や 半 油 


ッ そ 記 芝 十 捧 さ へ ご 放 て きど 


スタ イリ ング 椎野 篤子 
デザ イン ma-h gra 


海 で き 喜 w 選 S 芸 へ て 


大 甘 き 型 沈 誠 妖 。 マ ア 午 ご 中 
ず . 各 浮 沿 忌 豆 左 帳 み 沼 人 デ ミ 


HAN し AO(Y 促 才 誠 立 へ へ 
証 許 す 々 革 ば 和 党 環 演 湊 注 


2021.2 NIKKEI Healh 40 


ダイ エッ ト は 「 食 事 が 9 割 ] と いわ れる けれ ど 、 や せ に 
代謝 を 落と さ な い こと が 大 切 。 と は い 
激しい 運動 を する 必要 は な い 。 歩き な が 


つら 


移り な か うこ 


成長 ホル モン を 味方 に 
美 ボ ディ 、 ツ ヤ 肌 に | Wa 本間 根づい た 凝り を ほぐす と 
な る ! 筋 ト レ も に 移り が よく な りや せ や すく な る 


6 運動 し た ほう が いい の は わか っ て いる けど 、 だ る く て ム 
作 の 間 以 SHD 半 は お はお 5 だ リ …。 そん な と き は 、 ま ず は 体 を ほぐし て 、 動 ける 体 に 戻 
ら 、 ご 利益 いっ ぱい の 筋 ト レ も 始め よう 。 筋肉 す の が 正解 。 凝っ た 体 は 還 流 や リン パ の 流れ が 潤っ て 
が 増え る と 基礎 代 話 が 上 が り 、 太り に くく や せ 老廃 物 も た まり が ち 。 深い と ころ の 和 内 の 交 り を ほぐす 
や すい 体 に な る ば か りか 、 アン チエ イジ ング に と 働く べき 筋肉 や 関節 が 動き だ し 、 消 費 エ ネル ギー 是 も 
は 欠か せな い 成 長 ホ ル モ ン も 出る 。 美 ボディ と 


ツヤ 肌 、 どちら も 欲し い 人 は 、 週 1 回 で も いい ee. こ 12222 づ ス 
か ら 筋 トレ を 百 慣 化す る こと を 目指 そう 。 \ お 盛 め は ー/ 
\ お 葉 め は 一 / es 粋 り 太 り リ モッ ト | 座っ て ほ ぐ ピ ビラ 
特別 付録 「 石 本 哲郎 式 人 、 
Body Make Diary 2021| 腹 
特別 付録 P24 へ 


衣装 協 カ ブル ー プ リン トブ プラ ト ッ プ 9500 円 、 ブル ー 無 
地 ト ッ プ ス 8500 円 、 ブ プルー プリ ント レギンス 1 万 2000 
円 。 すべ て Juller Yoga and Relax( ジ ュ リエ ヨガ アン 
4]1 NIKKEI Heglh 2021.2 ド リラ ックス ) 傘 03-6690-2925 ※ 価 格 は 税別 。 


Q03J 心 ドー 


ダス アデ ィ ダ ス 
グル ー プ 呈 0570-033-033) ※ 
デニ ム 


ディ 
価格 は 税別 。 パ ー カ ー、 


衣装 協力 プス ニー カー 1 万 200 
は スタ イリ スト 私物 。 


0 円 ( ア 


デザ イン ma-h gra 


グラ フ 。 増田 真一 
、 お な か 


【4 


レ 
トカ 
し 
玉 
ュ っ J 


結 
呉 素 青 


イラ スト . 


も お 薦め で す 。 
を 凹 ま せ た と き の 腹 部 の 超 音波 画像 。 


腹 思 ウオ ー ク で は 「 腹 囲 を コル セッ ト 
状 に 覆う イン ナー マッ スル の 腹 横筋 が 


マッ スル を 鍛え る 

MIKA 

( 画 人 提供 : 屋 高 比 肪 才 

上 は 、30 代 の 女性 の 安静 時 と 
1.5 倍 厚く な り 、 代 謝 量 が 上 が る ] ( 屋 


( 


トー いり 口 会 可 提 居る じ 宙 
信人 千本 Ph [と ロー で い 」 
8 介 計 人 G 応 0 回 名 己 公 
人 る て ヘ ホ ー ル ドル KS 電 上 A0Q 
SG 短 番 ー ペ ー リ A 和 へ 因 "MS 
と ロー で へ 所 つ 尺 突 紀 め 払 ン GS 
節 JS「 慰 操 か ポー ヘ 」" 

弄 餅 つ 信 較 底 因 人 且 想 K 聞 ぐ 
明 栗 掛 拓く 0 時 
物 還 9AJ7 符 誠 人 移 呆 全 や 
トー 茶器 抽 心 受 禄 刀 S2 ぐ で へ 
ホー ル KA 和 倒 営 紀 htO MS 
完 器 和洋 0 丸 が 68 明 ン 害 の と 
県 相 ぐ 玖 に 8 し 員 軍 活 亀谷 
ゴ 生 ら を 紋 の 軸 紅 te 

部 護 ” 部 鉛 じ お 「 計 珠 選 ポ " 
鹿 K ま の ど 援 来 外伝 志 全 の 
べ の る 丸 | 4" 両 民 WS 坪 
答 和 KM) 会 避 款 総 案 
ン SS" 堅 振 の 曽 聞 Ke る 愉 " 
仙人 全 哲多 じ 表 ン 宙 だめ / 
MS 避 肝 時 人 SO を Q 
代 る 中 侍 谷 る 一 

4 特記 広 7 吾 因 
S 玖 だり 愛 操 か ポー 移入 回 は 
だ 0 し 私 る じ さ の" 弄 望 て 
NE コマ ナリ バル る こい る フー ご 
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ずぼら さん に は どれ |! 歩く 時 間 が ダイ エッ ト タ イ ム に な る 


お な か を 凹 ま せる だ け ! 


日 常 を ダイ エッ ト タ イ ム に 変え る 「 腹 凹 ウオ ー ク ]。 カ ンタ ン な の に 、 お な か の イン ナー 
引き 締まり 、 代謝 も アッ プ ! ずぼら さん は も ちろ ん 、 忙し く て 運動 する 時 間 が な い 人 


取材 ・ 文 / 茅 島 奈緒 深 写真 稲垣 純也 "スタ イリ ング 椎野 系 子 へ アメ イク 千葉 智子 (ロッ セッ ト ) モデ ル 


お な か を 止ま せる 


腹 思 時 の お な か 


VHtt 古 マー 上 せ 二 電 潤 


す 
々 


選 


arA yg / 
っ べり 


凹 ま せる と お な か の 
「 コ ルセット 筋 」 が 働く ! 


国際 医療 福祉 大 学 

保健 医療 学部 助教 
U/ 屋 嘉 比 章 区 さん 
理学 栗 法 士 。 大 学 入学 前 に ひざ の 病気 に な っ た 
の を きっ か け に 、 独 自 に リハ ビリ テー ショ ン を 
研究 。 現在 、 主 に 超 音 小 画 像 診断 装置 を 使っ て 
筋 内 の 役割 や 運動 の 効果 に つい て 研究 する 。 


お な か を 凹 ま せる だ け で 代謝 が 上 が る ! に 通常 歩行 、 へ そ め 幅 ま 慣 
ませ て 歩く ドロ ー イ ン 歩 せれ 

由 ・ 和 を 振っ て 大 了 に 歩く エク サ 2 間 K9 欄 

サイ ズ 歩 行 を 5 分 ずつ 行い 、 各 歩 げ いき 

行 中 1 分 間 の 酸素 取 量 の 平均 値 代 る る た 

を 比較 し た 。 通常 歩行 11.1ml/kg と 時 ら 

00 十 に 比べ て ドロ ー イ ン 歩 行 で は 13.01 効 い 間 徐 
っ ml/kg と 約 1.2 倍 に 増え た 。 | 用 横 る 民 軸 も 

0 1 筋 を 含む 体 幹 筋 へ の 頁 荷 が 増し 、 に 
AU 29 人 2 代用 が 促進 され た と 考え られ る ] リ か ば お 

( 屋 高 比 さん ) 。 の し な 

赤 引 で か 

※ 最 大 酸素 反 量 は 、 体 重 1kg に つき 1 分 問 で 摂取 し た 立 来 量 。 る き を 
(デー タ : 理 学 療法 科学 :32.2.307-311.2017) %$ 締 歩 凹 
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衣装 協力 プ ネ イ ビ ー メ オレ ンジ ブラ トッ プ 4690 円 、 ネイ ビー メオ レン ジレ ギン ス 4990 円 
(すべ て アデ ィ ダ スプ アデ ィ ダ スグ ルー プ ) ※ 価 格 は 税別 。 


1 分 か ら 始 め よ う 


超 シ ンプ ル ! 
代謝 アッ プ ワ ザ 
| 腹 凹 ツ オ ー ク 」] 
ダイ エッ ト 
普段 より お な か を 凹 ま せ て 歩く だ 
け だ が 、 持続 する の は な か な か 


し いも の 。 次 の 3 つの コツ を 踏ま 
えて 、 徐 々 に 慣れ て いこ う 。 


\ ルー ル / 
@ 
まず は 30 秒 一 1 分 ずつ っ 、 
普通 歩行 と 腹 思 タオ ー ク を 繰り 返す 
@ 
慣れ て きた ら 凹 ます 時 間 を 
2-3 分 、5 分 と 延ばす 
@ 
歩く 速度 は 普通 で 、 歩 幅 を 
広く する と きら 6 に 代謝 アッ プ 


いい) 
り 


向い N 放 ペ e< び 
巡 [ マ ー ぎ ざ 巨 絆 | 


きい 層 王 


| 時 ! 


cr る 


胴体 を 支え る 体 幹 の 筋肉 は 、 表層 ( 体 幹 グロ 
ー バ ル 筋 ) と 、 深層 ( 体 土 ロー カル 筋 ) に 大 列 
され る 。 腹 凹 ウオーク で 主 に 使う の は 深層 の 
ほう で 、 腹囲 を コル セッ ト 状 に 覆 う 用 横筋 
や 、 育 骨 に つい て いる 深層 の 多 裂 筋 が く 。 
また 、 呼吸 に よっ て 、 く びれ に 関係 する わき 
腹 の 腹 倖 筋 群 も 動員 され る 。 
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れ 動 内 よ 慣 け な の せ に Qq 状 か で か ん た て や ア す 屋 cm を 一 
ます も 43 届 ま は 時計 桂介 | 
* ーー 
るい の て も き 結 は 戸 を ひ ク 時 准 門 和信 は ポレ し 促 を は そる に さ 全 凍 ウ 
ほ 剛 申 い ち た 半 鋼 峡 結 も ス 忠 符 計 れ 屋 シ て で つ 吸 ご 色 数 空 ん に 時 オ 
久 ウ の 5 ん 周年 折 比 す 拉 c 記 や 公 い 比 ひ 全 と て 中 昧 だ を も ミリ ク 
巣 す ち 0 ( 肖 あ や る る す だ っ すま る さ も こも を を が 中 へ せ マ ー 
まし よ 二 起 を る 淫 倫 すけ た た 方 ん る と 語 奥 ^ ぁ 、 そ て イ で 
よ を マ き 延 巻 る 余 と を が 沈ま 滞 回 則 の ほ ナ は 
が を と 3 で ば で の を た 和久 ま る 加 で 行 私 で 必ず 匠 る 暫 せ 下 し る ご 
< る 笑 し フ い し て と 果 "を の こま う 馬 亮 凹 吸 急 は ば を い 2 お お 
ン * 中 た イ る て で 宅 き た 腹 持 た う せ お 家計 お 比 ま に だ ど ク 凹 二 ! な <。 
。 衣 す 移 ス 間 みよ だ さき 部 た め う た な 駿 た な させ し ゃ うり ま と 4 か  「*。 
ココ 
4 
2 胸 で 呼吸 が で きる よう に な る と 
を お な か を 凹 ま せ 続け られ る よう に な る ! 
| 腹 凹 ウオ ー ク 」 の や り 方 
ドコ S6e に ンコ 


3 上] 1 
育 すじ を ピン と 伸ばし て お な か を 凹 ませ た 状態 で 息 を 吐き な が ら 
お な か を 凹 ませ た まま 歩く ウエ スト に リボ ン を 巻い て 結ぶ お な か を し っ か り 凹 ませ る 


息 を 吸う と き は 助 肖 を 横 に 広げ て 、 お な 候 を 吐き きっ て お な か を 凹 ま せ た 状 態 背 すじ を 伸 ぼ し て 助 骨 に 手 を 当て る 。 フ 

か の 力 を 緩め な いで 歩く 。 まず は 30 秒 = ee で 、 お へ その ライ ン に 沿っ て リボ ン や ひ = = ーッ と 口 か ら 吐き な が ら お へ その 下 を 意 

ー1 分 続け て 、 その 後 、 通 常 呼 吸 で 30 秒 ーー や を 基 い て 結ぶ ここ ニニ ニー ニー ニー 識 し て お な が を 凹 ま せる 。 吸 うと きも お 

ー1 分 歩く 。 こ れ を 繰り 返す 。 な か は 凹 ませ た まま 、 鼻 か ら 吸 っ て 助 骨 
を 広げ る 。 


これ で は 緩 す ぎ ! 


且 - 1 


お な か が 緩ん 
し まう 人 は … 


胸 式 呼吸 の 練習 を する 
の が オス ス メ 。 助 骨 に 
” 手 を 当て て お な か を 凹 
ませ 、 鼻 か ら 吸っ て 助 
骨 を 広げ 、 口 か ら 吐い 
て 狭め る の を 繰り 返す 。 


お な か に 巻 9 ボ ポン や ひも 
通常 呼 唄 時 に 食い 込み )” リ ポン や ひも が だ ら り 伸縮 し な いも の を 
お な か の 力 を 緩め な い 。 すぎ な いよ うに 、 指 1 。 と 垂れ 下がら な いよ う 長 さ は ウエ スト 分 20cm ぐ らい 
特に 吸う と き に 罰 み や 本 分 (1cm) 余 拾 を 持 に 。 で 、 幅 は 1cm ぐ らい が 扱い や すい 。 


すい か ら 要 注意 。 た せる 。 
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神崎 恵 の 美 ボ ディ ライ ン を 支え る トレ ー ナ ー が 直伝 ! 


や せ に くく な っ た の は O 
根づい た 凝り が 原因 ゃ ゴリ よ や ピ ーー 
活 り 大 ! 

圧 リ ペリ リセ ッ ト !| ノ 


た CHECKI! 
あな た の 


「 
N めき の 下 ド 」 / 


くぼん で る ? 


美容 家 の 神 崎 恵 さん も 実践 ! 今や 女優 
や モデ ル か ら も 大 注目 の 美 ボ ディ メソ ッ ド 
『 ほ ぐ ピ ラ 』 が 初 登場 。“" ほ ぐし "と "ピラ ティ 
ス " を 融合 し た メソ ッ ド は 、 運動 不足 や スマ 
ホホ 容 勢 な ど が 原因 の " 泌 り 太り "に こ 効 果 
的 。 今 回 は 座っ た まま で きる 楽 や せ メ ソ ッ 
ド を 教わり まし た ! 


取材 ・ 文 長島 恭子 写真 / 稲 垣 純也 
スタ イリ ング 椎野 糸 子 = ヘア & メ イク 千葉 智子 (ロッ セッ ト ) 
モデ ル MIKA デザ イン milllne. 


ee 2 7 M 
アー、 わき の 下 が 盛 り 上 が っ て いる 人 は 
腹筋 が 弱く 、 く びれ が で き に くい 


わき の 下 に ある 筋肉 が 凝る 
と 、 肩 甲 釘 や 助 骨 の 動き が 
制限 され る 。 呼 吸 が 浅く 、 
猫 到 に も な りや すい 。 


に そら に ( 


星野 由香 さん 


パー ソナ ルト レー ナー 1 

Co い | が 上 が っ て いて 助 骨 が 締まっ て 
PA 認定 ビラ ティ スイ ンス トラ クタ ー。 / 
[ ほ ぐ ピ ラ 」 が 美容 家 の 神崎 恵 さん の 著 KN 2 お な か に 力 が 入ら な い 肩 が 下 が つ て いる 
理 [ 神 崎 CARE]( ワ ニブ ックス ) で 紹介 N 僧 幅 筋 上 部 が 凝っ て いて 、 背骨 の 正常 な 湾曲 が 保 た れ 
され 、 注 目 され る 。 多く の モデ ル 、 女 優 / MC て 肩 に カ が 入り すく ん で いる 。 て いる 。 肩 甲 肖 が 正しい 位 
の トレ ー ニ ング を 担当 。2021 年 1 月 に ta り 体 幹部 が 弱い た め 反 り 腰 置 に あり 、 巻 き 肩 ・ 猫 背 も な 
「 ほ ぐ ビ ピラ WORKOUT 「 ほ ぐす ]+「 ピ ー ニ 、 で 、 助 骨 が 開い て お な か が い 。 肩 の 力 が 抜け 、 助 連 の 下 
ラテ ィ ス ] が いち ば ん 痩せ る ! 」( 講 謎 社 ) 催 : 2 也 : 部 が キュ ッ と 締まっ て いる 。 


が 発売 予定 。 
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に こさ ょ た っ | に コパ) 
悦 葉 G 編 安 選 
w と ね うり 旬 や NG 


納 並 配 ぐ く へ へ 赴 獣 9 
個所 6%CK セ ーー ト ホ へ AR 
僅 N 上 ロ … の "AvS 守 団 定 く り 
いし の 8 を 癌 邊 は 芋 り 選 角 
灯り 20 に 履 せ 害 祥 選 浸 一 
「J で ぐに 罰せ ^ 交 共 診 刀 
とせ 責 災 に 羽 / 慰 了 吹 ぐ 婦 を 
狂 ぐ 富 W 公 時 ン さじ る eS 
人 | 国 "の 民 和 を や ロン ン 
ke 民 揚 の 4Ske」 7" ベース へ ホ 
人 ミー ヘー ホー6 末 軍 理 坦 めく? 
EE も が 
nAJ” 政明 ぐ 褒 %0o の そ 選 ン S 
呈 著 と る %0 篤 百合 SU” 引 
せり AU ペ 紀 さ べり 困 人 ne" te 
4J” 慎 己 SS 父 ン の 較 ン 人 S 
ne? お 6 和 守 RS 0 届 間 所 人 8 
と か りら 光 出 了 ] ( 机 軍 人 め べ )? 

v り [8 ン 知 | 6 
生 詳 太く 所 婦 史 只 シ つ レ 全 7 
NT K マ セーKSK へ を の 
回 つる 2 窟 WWM | 革 藤 征 」 yo? 
「 提 妃 史 始 了 串 公 ① 唱 ン 居 7 
いい ko いい うり 
10SJ0S 証 り ” 講 ン 
0 編 妥 健軍 0 寺 人 RG" 
論 生 MMS の GS の KW ン 侍 選 。 呈 
*S 演 宮 HK さ 一 嗣 の 葵 中 
ゴ 僅 」( 瑞 軍人 0 べく)? 

Qee^ 設 導 ※※G 右 岩 と 暗 綴 
S 高 X 篤 攻 避 8 を や を セ る 算 


に こい マルシン に こい し ここ 
QB 宮寺 96 愉 古代 紹 ン Se 
に コト こま る の 3、 で べ こ に 2 
選 己 の ト TNT 玲 店 時 の 革 所 の 
と タン SS ン で 区 写 
OO 仁和 会 K00 パン 四 SKO パ な で 旧 谷 
1@ べ っ の る 」 ( 固 思 めく )? 

くま こてつ よさ 19 
いこ ) り だ た いた シッコ 

「 選 中 の 害 思 の 人 中 の dH 其 り 

MaJto く 407 可 り くし 
る じ 引 革 全 中 中 "8 る 4 
介 革 くり くら 吉 京 じ うじ 7 
性 迷 せく トー 衝 交 0 震 G 拘 
の つ 0 人 つじ る hG7 ON) 
シ つじ 紀 QOSS 和 8 末 44 
人 突 朋 避 区 SQ」( 困 軍 人 め )“ 

りや PS 科 ぐ 守 表 9 電 
マー 公 G よ へ の 問 租 "人 
SFS ン 計 計 叙 補 る 人 せ 藤 唱 所 " 

「RW 民 詩 " 革 "直江 第 を 医 

記紀 医 時 志 下 KGYO63OH6 
信 戸 伝来 が eto 守 会 " 雇 ぐ くべ ピ 
る い べ 福 刀 窟 祭 田 Wyo つく 
家 0 じ 玲 章 時 全 入選 ル セン 
SQ る x9」 ( 図 衛 めく )* 

t 皿 人 せ ” 寺 O 丸 96h6aOAG 
シ y NAS 庫 民 じ 2240 0 489 6 
8 人 「RO 半 9 改定 じ の 径 
つじ 4 へ" 医 甘 十 を 守 補 室 
栄 G 送 軸 け 区 選 角 ADS ホ を 
所 一 了 SN て へ っ の さて hG 
「ー 宜 記 ペ 区 ら 學 容 束 りつ 
太 で 半 ン 9 改め や トー 
ぐ 坊 工 選 漠 つじ 」 (国富 め べ ) “ 


導く 。 手指 ・ 足 指 か ら 体 幹 まで 、 正 し い 


使え る よう に する 
体 の 使い 方 を 再 教育 する 。 


覚え 直し て 体 幹 を 
リハ ビリ か ら 生 まれ た ピラ ティ ス の 動き 


を 利用 し 、 各 関節 を 正しい 動き の パタ ー ン 


6 


根 つ いた 凝り を 解消 


衣装 協 カ 長 抽 ト ッ プス 1 万 1000 円 、 中 に 着 た ブラ トッ プ 8000 円 、 パ ン ツ 1 万 3000 円 。 
すべ て Julier Yoga and Relax( ジ ュ リ エ ヨガ アン ド リラ ックス ) 合 03-6690-2925 


「 ほ ぐ ビ ピラ 」 は 2 つの 要素 で 
・ 浅 訂 部 の 筋 膜 か ら ア プロ ー 


1S5 HOGUPIRA 


[ ほ ぐ ピ ビラ は 未 端 か ら ほぐし 、 体 の 使い 方 を 変え る ! 
めぐ り の よい 体 に 変わ り 、 や 世 す くす る ! | 


泌 り 固まっ た ポイ ント を 適切 な カ で 圧迫 


現代 人 が 酷使 する 、 ある い は 動か な いこ と で 固まり や すい 部 


結果 、 や せ や すく な る ! 


WHAT 
重点 ポイ ント は この / っ 


じ て 全 身 つ な が る 。 末端 か ら ほ ぐし て いこ う ] (星野 さん )。 


座っ て ほ ぐ ビ ピラ の 
位 が ター ゲッ ト 。「 体 は 手 肖 、 中 と 培い 部 同士 各 を 通 
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soiny 、 が ん ば っ て きた 体 に 根づい た 凝り を 取っ て 、 や せ や すく 


se / つ の 倫 ほ ぐ ビ ヒラ 


効果 アッ プ の ボ ポイント 
* 最初 は 小さ く 丁寧 に 動か す 。 
ほ ぐ ピ ラ は 、「 が ん ば ら な く て いい 」 の も うれ し い ポ イン ト 。 焦ら ず 、 じっくり と 、 体 
の 小さ な 動き の 変化 を 感じ な が ら 続け る の が 、 結果 を 出す コツ ! 


深部 の 細か い 筋 内 が ほぐれ る 


* 痛 み が 強 い 場合 は 無理 を せ す 、 
気持 ちよ い 範囲 で 行う 


1219Cg<es |111 境 es 


意外 と 疲れ が た まる の が ひじ 。 最初 は 触る だ け で も ビリ ビリ キー ボー ド や スマ ホ の 操作 が 続く と 、 指 を 思い 切り 開く 機会 が 少な く な 
と 強い 刺激 を 感じ る が 、 続 ける うち に ひじ が スッ と 伸び る よ る 。 グー・ バ パー で 指 を し っ か り と 曲げ 伸ばし な が ら 、 凝 り 固まっ た 手首 ま 
うに な る 。 肩 や 指 の 凝り 、 腕 の むく み の 解 消 に も 効果 的 。 わり を 解放 。 指 の むく みや 腕 の だ る さ を 解 消し 、 騰 導 炎 の 予防 こも な る 。 
1 1 
* ど と 右手 を こぶ し に し 、 棋 腕 
gr に の 内 側 の 手首 の 下 、 骨 と 
。 食 の 間 に こ ぶし の 第 二 関 
今 | 委 を 押し 込ん で 押さ える 。 
需 。』 相手 を 軽く 提 り 、 手首 を 
EE に EE 手 を 介 ば し 、 小 指 出 の ひじ 上 (手首 側 ) を こぶ 、2 は ここ を 押さ える Tn 
し に し た 左手 の 第 二 関節 で 押さ える 。 上 下 に | と 回 数 行う 。 
10 還 香 度 刺 洲 。 逆 も 同様 に 行う 。 
( 財 
前 腕 小指 側 、 ひ じ よ りや | 
や 手首 側 を こぶ し に し た 腕 の 内 側 の 手首 の 下 、 和 骨 
手 の 第 二 関 迄 で 押さ える NM と 肖 の 間 に 、 反対 側 の 手 
の 第 二 関節 を 押し 込ん で 
』 失 印 は 上 下 の 場合 押さ える 。 続け て 、 左手 を 開き 、 手 首 
両手 を こぶ し に する 。 小指 側 を 向き 合わ せ て 、 か ら 反 ら す 戻す 、 を くり 
ひじ で ボール を は さむ 。 左右 の 腕 を 交互 に 、 上 ノ 返す 。 10 回 度 


下 し た り 、 円 を 描く よう に 動か す 。 


、4 は ここ を 押さ える の 
外側 
っ 、 [ 
レノ / ク 


は ここ を 押さ える N 右手 を こぶ し に し 、 左 腕 
外側 の 手首 の 下 、 骨 と 骨 
し Ne。。 国 に こぶ し の 第 二 関 和 
ーー 夫 1 っ | | を 押し 込ん で 押さ える 。 
だ 腕 の 外側 の 手首 の 下 、 錠 左手 を 軽く 握り 手首 を 内 
直角 に 曲げ た 右 ひじ の 骨 の 内 側 の キワ に 、 左手 と 骨 の 間 に 手 の 第 関節 回 し 、 外 回 し 。 各 10 加 秩 度 。 
ひじ の 角 の 少し 内 側 で 、 人 さ し 指 の 第 二 関 節 を 当て る 。 左右 に 10 回 各 を 押し 当て て 押さ える 。 
押す と ズー ン と 響く と こ 席 刺 激 。 弱 い 力 で も ビリ ビリ と 響く た め 、 様 子 
ろ 。 ひじ を 90 度 程度 曲げ を 見 な が ら 強 さ を 調 連 し よう 。 逆 も 同様 に 行う 。 
る と 見 つけ や すい 。 % 
w 1 つ し か で き な い 人 は ……ー… ん の み 優先 すべ き は 凝り や すい 上 あの ググ: 
・ ベ スト な の は …… 1 一 7 を 大 番 に 行う 生ま の イレ 。 き 続け て 、 友 手 を 開き 、 手 当 
* 時間 が な い 人 は …- 1 一 4 を 行う ~ き ほ で ビラ |ー 択 ! か ら 反 ら す 、 戻 す 、 を くり 


返す 。10 回 程度 。 1 一 $ を 
。 逆 側 も 同様 に 行う 。 
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ラク に な 圭 整 に 〈 軽 ぐ 取 一 向 す 上 善 経つ 
呼吸 も ラク に な る の えま 品 ミ くい り 記 か る 玉 衣 謝 
ゃ e あ が ニ 記 つ 

4 わき ほ ぐ ピ ビ ピラ 人 で ち う を る きま て 介 き 合せ 
を 有 礎 本 っ 食 を 動 な 往 ほ ・ ほ と る 和音 

上 半身 の さま ざま な 筋肉 が 集まる わき の ほぐし 。 腕 の 上 げ 下 げ や 回 旋 、 四 a に 還 5 N 上 も 昨 1 5 
そし て 体 幹 の 側 屈 と 上 半身 を 支え る 肩 甲骨 周囲 や 胸椎 に アプ ロー チ 。 じ し よ まほ ま 所 と 知人 ま どど めで で 時 所 の 
これ だ け で も 上 半身 が し っ か りほ ぐれ る 。 四 十 肩 の 予防 に も いい 。 て で る っ 上 記 の く * に いい 現 % の 過 

いむ た 手 宝 変 な 痛 は く 体 代々 で 
こく 《 上 提起 化 る み "の 人 ぁ 早 “ 
を 馬 凌 ん 気 尼 放心 莉 伯 の は 
代 き を 秀信 具 る を た 租 は 名 神 


わき の 下 の 前 側 、 胸 と の 境 


| 3 | 腕 の 動き を よく し て パスト アッ プ も 


目 あ た り を こぶ し に し た 手 ヽ O= 
の 第 関節 で 押さ える 。 胸 ほ ぐ 避 レ 
2 z ひじ を 回 し た り 、 体 の 内 側 に ギュ ッ と (⑳e 
縮め た り し な が ら 、 小 胸 筋 の こわ ば り 


を ほぐし て いく 。 腕 の 動き が スム ー ズ 


1 
W 
肖 に な り 、 パ スト アッ プ に も 〇 
を 一 > 
1 人 
7 で) 


大 匠 を 頭上 に 伸ばし 、 1 に 戻る 。 1、2 を 10 左腕 は 軽く ひじ を 曲げ て 、 こ ぶし に し た 手 
回 株 り 返す 。 肩 甲 覚 か ら ひ じ に か け て 動い は 手のひら 側 を 正面 に 向け て 耳 の 高 さく 


て いる こと を 意識 。 逆 側 も 同様 に 。 らい に 上 げ る 。 』 D 
左 ひじ を 直角 に 曲げ び 、 こぶ し に し た 左手 の 手 の ひ 肩 の 前 、 腕 の 付け 根 あ た 
』 ら 側 を 正面 に 向け る 。 ひじ で 大 きく 円 を 描く よう り を こぶ し に し た 手 の 第 
名 3 み に 、 腕 を 回 す 。 前 ・ 第 回 し 各 10 回 。 逆 側 も 同様 に 。 。 二 関 節 で 押さ える 。 
コ 5 
に SO) 2 
ぐ 一 > 3 間 
ア - 
っ 寺 。 > 
了 3 遼 ー / ゴミ ー - フ 
< 天 / 
に て か 3 | ーー か た: こ 。 : < 丘 』 
続け て 、 ひじ の 位置 は 動か さ ず 、 前 腕 を 前 左腕 は 肩 の 高 さ で 真横 に 伸ばし て ひじ を 続け て 腕 の 付け 根 か ら 、 で きる だ け ひ 左腕 は 肩 の 高 さ で 真横 に 伸ばし ひじ 
に 振り 下ろ す 。 3、% を 10 回 くり 返す 。 逆 側 直角 に 曲げ る 。 こ ぶし に し た 左手 は 手 の ひ じ を 正面 に 向かっ て 閉じ て いく 。2.3 を 直角 に 曲げ 、 こ ぶし に し た 左手 の 手 
も 同様 に 。 ら 側 を 正面 に 向け る 。 ひじ の 位置 は 動か さ を 10 回 。 逆 側 も 同様 に 。 の ひら を 正面 に 向け る 。 腕 を 付け 根 
ず 、 前 腕 を 後ろ に 振る 。 か ら で き る だ け 横 に 開く 。 
@ 還 ー@⑮_(0_(O_ID_S あっ た ほう こ 
SEE 座っ て ほ ぐ ピ ラ で 使う 道具 に つい て | 区 ば CT 


こぶ し の 代わ り に ひじ や 
手首 、 わきの下 な ど 狭 い 


野 さ ん 愛用 の [ランブル ロ 
エラー ピー ステ イボ ポー 


果 っ 4 広範 囲 で n 
ーー Ve ほぐし や すい ロー ラー ず 


作り 方 
良 を 正面 を 向け た まま 、 上 体 を 右 真 横 に 倒 左腕 を 右側 へ 伸ばし 、 ひ じ は 軽く 曲げ て お 道具 を 使う こと で 、 自 分 の = ラップ の や 類 侍 な ど に フェ タオ ル 
す 。 顔 が 下 を 向 か な いよ う 注 意 。 5、6 を 10 < く 。 手 で 圧迫 する より も 簡単 が = イス タオ ル を 巻き つけ 、 輪 ゴ 世 
回 くり 返す 。 逆 側 も 同様 に 。 つ 効 果 的 に 較 く な っ た 筋肉 。 で 止め る 。 輪ゴム は 、2-  / 


も っ と ほぐれ る Aa 
ず ニ 


が 呈 部 か ら ほ ぐれ て いく 。 on の 籍 民 で 差 く 。 
特に お 手製 ロー ラー は 、 手 が 足り な いい 井村 を 
の 届き に くい 青 中 や 足 裏 の た 上 に タオ ル を 巻き 、 直 
49 NIKKEI Heahh 2021-2 ほぐし に 必須 ! 径 10cm 以 上 の 筒 に する 。 手 
持ち の ロー ラー で も よい 。 


@ 
0 ジ 
I 


ロー ラー は 横 に し て 、 
左右 の 肩 四角 の 下 の ラ 。 
ー ゴ イン あたり に 当て る 


側 屈 で くびれ を つく る 


倒す 側 と 逆 側 の 助 錠 を 
上 下 に 開い て いく 感覚 
で 行う 。 また 、 足 が 床 か 
ら 浮 く 人 は 、 雑誌 や 貴 
み 台 な ど を 足 の 下 に 置 
き 、 両 足 を し っ か り 安 
定 させ よう 。 


きる だ け 右 真横 に 倒す 。 


_ と 半 
で / 


ロー ラー に 背中 を 押し つけ た まま 、 上 体 を で 


る (で ン 


に つ 5 


続け て 、 上 体 を で きる だ け 左 真 性 に 倒す 。 上 
体 が 安定 し な い 人 は 両足 を 少し 開い て 行う 
と よい 。 1、2 を 10 回 。 


。( て Ok 是 記 )「 が さき 古 芝 有 マキ 
人 
信 部 計 知 ご 古 の 呼 党 


に か いい NAT 
党 穫 凌 人 立 9 。 の 硫 行 朋 寺 ③ 
へ は ご 交 へ め 党 湊 剖 中 再 コ 


> 系 き 芝 叶 六 党 洗 引 8 到 湖 治 ] 


Ss ペン mw 際 人 人 共 が て 


婦 て へ 品 RW ボコ ロペ / 号 
涯 滞 . 避 笛 千 ば い 吹 国 ご 添 


放 位 きせ 渡 , 史 本 滞 


背中 か ら 首 を ほぐし て 


猫背 解消 、 く びれ を つく る 


育 中 ほ ぐ ビ ピラ 


4 守る - 二 体 背 り 固まっ た 胸椎 や 上 直 筋 、 多 有 筋 、 人 起立 筋 な ど 体 吉 
な が ら 、 育 も た れ に 上 の 筋肉 を さま ざま な 方 向 に 動か し て リリ ー ス 。 背 帆 ま わり を 


体 を 預け る 。 


c 放 畑 過 芝 rrrr が ev 薄 思 穫 


次 に ロー ラー に 背中 を 押し つけ た まま 、 右 ひ 
じ を 横 に 開き な が ら 、 上 体 を で きる だ け 右 便 
へ ね じ る 。 


2 
ss 居 
ア 
ー 
感 うっ 
yy / 細 還 


続け て 、 左 ひじ を 横 に 開き な が ら 、 上 体 を で 
きる だ け 左 側 へ ね じ る 。 4、2 を 10 回 。 


る る 
作 導 る 角 仁 生れ 抽 
なー 明野 表 簡 
る 星人 前 ん な せい 
用 を 時 うい るい 
ん 25 自 2 
3 や る を ま 古 Re 双 
に > っ と は も お の 
本 全 人 5 
体 太り と 和伸 衣 を る 


の 流 へ 還 の 0 行 マ テバ 守 


ほぐす こと で 自律 神経 が 整い 、 ス トレ ス 食 いも スト ッ プ !? 


首 の 後ろ か ら 育 中 を ほぐす 


と 


に て を 謝 2 テン / 
両手 を 頭 の 後ろ で 組む 。 ロー ラー に 痛 中 を 押 


し つけ た まま 、 音 を 前 に 倒す 。 


続け て 胸 か ら 反 る イメ ー ジ で 首 を 後ろ に 倒 
す 。 ひじ が 左右 に 開く と 、 腰 か ら 反 っ て し ま 
うた め 、 ひ じ は な る べく 閉じ て 行う 。 1、2 を 
10 回 。 


o 殿 生 苦 で 還 コ 革 S き ばり 0 


へ ひき せ 湾 , 国 共 の 叶 渡 球 受 


と 0 へ 団 党 受 境 ③ ご す 喧 時 
泥 湊 で 亭 蘭 .W 器 党 部 SC 記 
此 0 ご 阿 . 選 居 滞 放 避 有 で 司 」 
寺 S 宮 で 串 功 , 字 麻 党 コロ 


愛 器 S さ す %S 謗 味 し 人 立 虹 が 
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| 7 | お な か と お 尻 が キュ ッ と 締まる 、 上 が る ! 


太もも & お 尻 ほ ぐ で ピラ 


足 底 筋 か ら 、 ハ ム ス ト リン グ ス 、 内 転 筋 そし て 脊柱 起立 筋 、 腹 直 筋 と 下 
半身 と 体 幹部 の 筋肉 を 総動員 。 全 身 の 動 き が 大 きく な り 、 エネ ルギー 
消費 量 の アッ プ や 下半身 の むく み の 解 消 に 効果 的 。 


つら い 人 は [大 


両 腕 を 前 に 出し た り 、 上 
半身 を 少し 前 に 倒す と や 
りや すい 。 


足 裏 で 床 を 踏み 、 お 尻 今 


イス に 和 骨 を 立て て 浅 人 
に カカ を 入れ な が ら 、 後 


く 座り 、 両 足 を で きる 
ろ に 胡 が ある イメ ー ジ 。 『。 だ け 左右 に 大 きく 開く 。 4 
で 上 寺 身 を 上 直上 F げ 、 両手 は 胸 の 前 で 合わ せ 。 

補 ひ 誠 


下げ し て 1 に 戻る 。 上 下 9 て 肩 を 下げ る 。 ひ ざと 
に 10 還 . 4 つま 先 を 同じ 方 向 に 向 
ける 。 


\N、 股関節 が 開き に くい 人 は 、 こ ご れ で ほぐし て か ら 行 お う / 


2 秦 


| 


に 
まう 
1 


イス に 衝 胃 を 立て て 浅く 座り 、 両 足 を で き 


続い て 、 ス リー で ひざ を 1 回 大 きく 外側 へ 


開く 。 1、2 を リズ ミカ ル に 10 回 程度 。 常に る だ け 左 右 に 大 きく 開く 。 足 指 で ロー ラー 
足 指 で ロー ラー を し っ か り 押 さえ た まま を 押さ えな が ら 、 ワン で ひざ を 軽く 内 側 に 
行う 。 倒し て 戻し 、 ツ ー で も う 一 度 内 仙 に 全 す 。 
ぐー- 今 斜め 遠く を 見 な が ら 
4 行う と 代謝 アッ プ !? 
を 慣れ て きた ら 、 視 線 を 左右 斜め 上 に 向け た スク ワッ ト 
を プラ ス 。 若 段 より 視野 を 広げ な が ら 運 動 する と 、 語 


と 筋肉 に 普段 と 異な る 刺激 が 入り 、 体 を より 大 きく 使 
える よう に な る し くみ が ある 。 そ の 動き に 慣れ る と 動 
き が より 大 きく な り 、 代 謝 ア ッ プ に も ] (星野 さん )。 
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むく み を 取り 美脚 の 土台 を つく る 
レレ ーー ロ ぐさ O mr 
| 6 | 足 裏 ほ ぐ ピ ビラ 
意外 と 使え て いな い 足 裏 は 、 足首 を 動か し つつ ほぐす こと 


で 、 し っ か り 踏 み 込む 感覚 と 、 足 裏 の アー チ を 取り 戻す 。 最後 
の ひさ 揺らし で は 腹 斜 筋 も 刺激 。 体 幹 部 の 安定 感 を アッ プ ! 


ー3 は ここ に 当て る ② FES 


指 の 付け 根 か ら 足 裏 全体 
に ロー ラー を 強く 押し つ 
け な が ら 動か す 


ロー ラー の 上 に 左足 の 指 の 付け 根 を 置く 。 か か 
と を 上 げ て 、 ひざ 下 か ら 足 の 甲 まで が 一 直線 に 
な る よう に し て 、 指 の 付け 根 を グー ッ と 強く 押 
し つけ る 。 


か か と の キワ まで ロー ラー を 押し 
転がす 。 同じ 要領 で 、 指 か ら か か と 
まで を 満 恒 な く 、 左 右 各 10 往 復 。 


ロー ラー に グー ッ と 押し つけ な が 
ら つ ま 先 を 上 げ 、 か か と に 向かっ て 
ロー ラー を ゆっ くり と 押し 転がす 。 


は ここ に 当て る 


両足 を 揃え て ロー ラー に の せ て か か と を や や 
両 ひざ さ が パ カッ と 開か な 上 げ る 。 合わ せ た 両 ひざ を ゆっ くり と 左右 に 振 


る 。 生 骨 を 座 面 に 当て て 骨盤 を 安定 させ 、 上 体 
を 動か さ ず に 続け る 。 左右 に 10 往 復 。 


いよ うに 続け る こと 。 


\ ト レー ニン グ 直 後 の 計 測 は 意味 な し !/ \ 立て か け 収 納 や マッ ト を 敷く の も NG だ っ た !? / 


成功 させ る | |) 器量 | の 


正しい 使い 方 


体重 は も ちろ ん 筋肉 と 脂肪 の バラ ンス も わか る 体 組 成 計 は 、 今や 
ダイ エッ ター の マス ト ア イ テ ム |! 脂肪 を 減ら し 、 筋 肉 を 増やす こと で 
基礎 代謝 量 を 高め 、 さら に 太り に くい 体 を 目指 し た いも の 。 で も 、 
どん な に 高 性 能 な 体 組成 計 を 手 に 入れ て も 、 使 い 方 を 間違え て い 
て は 人 台無し …。 正しく 使い こなし て いる か 、 要 チェ ッ ク を ! 


っ て と ん な も の ク 


m 
コ 


実測 値 。 芽衣 分 を マイ ナ 
ス で きる 機能 が ある も の 。 た 
も 。 だ 


の 給 業 特 い 先 本 も 
KK 特 ) 気 
人 まま すす すす まま 
体 に 占め る 脂肪 の 割合 る の な 本 抗体 p 
部 に 計測 で きる 失 信 軸 の 日 る 性 値 内 了 時 ココ 
も り 肖 性 和 電 
い 定 エ 位 | 思 語 ど る ョ 
= の り に くき か 5 害 。 人 っ 角 式 山 所 の 用 
oe を 伯 ト に を 放す の 生 そ 人 
に 問い や 計 も 析 長 販 流 計 拓 
体 和 指 仏 の こと 。 体 意 と 。 條 や ト 肖 店 し な に を 肖 実 体 
あら か じ め 理 名 し た 身長 。 えす レ で や ど < 通 で 管 脂 
か ら 計 算 さ れる る い 1 き 大 結 を さ し き 胡 肪 と 
電気 の 通り に くさ か 5 前 と "ニニ る や 上 果 基 と て る 人 ト 率 = ニ 了 
り 出 し た 計算 人 
を 前 こ ス う は な 問 1 発 計 正 
電気 の 通り に くさ か 5 割 お に と で つっ 基 い を ス 部 測 し 
リ 出す 計算 値 。 機 種 に よ さき いも 正 か 本 ` 装 メ の 問い 
っ て 沈 定 で き な いも の も らい “し り 中 素 着 | 深 メ 数 
電気 の 通り に くさ か ら 割 い ま 環 いや の 四 し カ 山 1 値 
り 出 す 計 算 値 。 機 種 に よ し 一 革 朋 っ 幸 で て ] 箇 カ が 
っ て 油 定 で き な い も の も 。 よ 度 だ 所 ド 9 の 攻 上 内 
う 下 な が だ が 
ezc8 り a。 し と で ま が と 人 の ん あい 
スー し ーー きい いい は 医 は る こ 
と て が な っ 使用 い タ と 
体 組成 と 基 代 凍 、 年 合作 いも か た 用 電 う ニ 
= 9 佐 慌 いち か た 用 電 う ニ も 
年 上 錠 ・ 性 別 か ら 推定 。 搭載 て な な に こ で 気 * タ ー 
は 本 に よる 。 カカ る い ミ は と き 機 べ 開 と 
部 位 別 筋肉 量 か ら 体 年 齢 まで わか る . HL 
高 性 能 & お し ゃ れ な デザ イン の 体 組成 計 が 続々 お 目 見 え 。 お 気に入り を 見 つけ て ! 
ーー ッッ ル RD-8( 3L | ン 曽 
ーー 骨格 筋 量 、 体 脂肪 放 、 内 語 還 軸 世界 初 の [部位 別 筋 質 測 ーー 一 上 部 の バー を 持ち 上 げ て 、 
本 刻 臓 脂肪 レベ ル を 含む 6 項 定 機能 ] を 搭載 。 スマ ホ と 両手 両足 で 測定 。 [MY ダ 
EE 目 を 10 秒 で 測定 。 あら か も 連動 し 、 デ ー タ 管理 も イエ ッ ト 判 定 ] で 、 気 に な 
じ め 入 力 す る 登録 項目 は 楽 チン で ダイ エッ ト を 強 る 部 位 別 に ダイ エッ ト の 
身長 の み 。 ス マ ホ 連 動 。 2 カカ に サポ ー ト ! スタ イ 進捗 状況 を チェ ッ ク 可 能 。 
万 7800 円 (編集 部 調べ ) 。 リッ シュ な デザ イン 、 カ [良好 | の 表示 で や る 気 も 
問 ノ イン ボディ ・ ジ ャ パ ラー も G。 5 万 4780 円 up! 1 万 600O 円 (税別 )。 
ン な 03-5875-5780 (編集 部 調べ )。 問 タニ 問 ビ オム ロン 本 HO120- 
タ gRO570099655 30-6606 
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Cehue.1 一 


水 を 飲ん で すぐ 測る と 


体重 )] と し て 計測 され る 。 


は 解析 され な い が 、 食 べた 量 ・ 飲 ん だ 量 は 


体 脂肪 率 が 低く 出る ? 

内 騰 内 に ある 食べ 物 や 水分 の 組成 は 体 組成 計 
物理 的 に [重き ( 

その た め 、 水 を 多く 飲ん だ 後に 計測 する と 、 
飲ん だ 分 体重 が 拉 え る こと に な り 、 体 用 肪 率 
は 低く 表示 され る 可能 性 が ある 。 
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"内 臓 の プロ フェ ッ シ ョ ナル "と し て 活躍 。 


倫 特 
K 
四 
を 
虹 
ト -4 
ポロ 
k 
抽 
EN 
3 
最 ふ 
胡 い 
革 
時 
時 
0 
き ) 
きい 


3 
1 
1 
由 
四 
還 


慶應 義 塾 大 学 医学 部 腎臓 内 分 泌 代謝 内 科 教 授 


生 医 学 、 抗 加 齢 医学 と 多岐 に わた り 、 
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ク が 高い 「 悪 い 肥 満 ] の 人 は 76%、 
リス ク が 低い 「 良 い 肥満 」 の 人 は 


24% だ っ た 。 
(デー タ :J Clin Invest.:129,10, 
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メタ ボ の 判定 基準 
HDL コレ ステ ロー ル が 40mg/dL 未 


以上 、 ま た は 拡張 期 血 圧 ( 下 の 血圧 ) 


収縮 期 血 圧 ( 上 の 血圧 ) が 130mmHg 
が 85mmHg 以 上 


上 記 に 加え 、 以 下 3 項目 の うち 

2 項目 以上 で メタ ボ と 判断 

空腹 時 血 六 が 110mg/dL 以 上 

中 性 脂肪 が 150mg/dL 以 上 、 ま た は 
メタ ボ 健 診 で は 、 腹囲 が 男性 85cm 未満 、 女性 
[ 貞 長 (m) メ 身 長 (m)] ) が 25 以 上 あり 、 血 糖 値 や 
脂質 、 血 圧 の 数 値 な ど が 悪い と 、 特定 保健 指導 の 
対象 に な る (判定 基準 と は 若干 切 値 が 異な る ) 。 


90cm 未満 で も 、 BMI( 体 格 指数 


回 男性 85cm 以 上 、 女 性 90cm 以 上 
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内 臓 脂肪 型 肥満 


皮下 脂肪 型 肥 満 と 
内 臓 脂肪 型 肥満 の 断面 図 
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全身 の 皮膚 の 下 に つく 「 皮 下 脂肪 ] 、 内 臓 の 周囲 ( 


皮下 脂肪 型 肥満 


* 内 臓 脂肪 量 が 面積 で 示さ れる の は 、 断 面 で の 面積 を 指標 と し て いる 
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大 きく な っ た 脂肪 細胞 が た 


くさ ん ある と 、 免疫 細胞 が 脂肪 細胞 も 攻撃 し 、 内 臓 


脂肪 で も 炎 症 が 起き て し まう (下図 ) 。 脂肪 細胞 が 炎 
その 影響 は 全身 に 広がり 、 糖尿 病 や 高血圧 な どの 生 


悪玉 菌 を 攻撃 。 その 結果 、 腸 内 に 炎症 が 起き る (上 
症 を 起こ す と 、"* 吉 玉 "の 生理 活性 物質 が 出 て 、 や が て 
活 習 慣 病 に つなが っ て いく 。 


腸 内 で 悪玉 菌 が 増え る と 、 免疫 細胞 が 腸 に 集まり 、 
図 )。 その 際 、 腸 の 周辺 
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この 記事 は 日 経 Gooday(https://gooday.nikkei.co.jp/) の 「 良 い 肥満 、 悪 い 肥満 ] を 再 構成 し た も の で す 。 
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新型 コロ ナ 感 染 症 の 流行 拡大 に 伴う 
生活 の 変化 で 、 気 が つい た ら コ ロナ 太り ! 
慌て て ダイ エッ ト し て も な か な か や せな い 、 
ダイ エッ ト す る 気 に な れ な い 
そん な と き に 試し て みた い の が 
体 の 状態 を 整え て くれ る 漢方 薬 。 
今 の 自分 に 合う も の を 見 つけ て 、 
コロ ナ 太り に さよ な らし よう ! 


取材 ・ 文 村山 真由 美 "イラ スト ン 村 澤 繧 香 
デザ イン mlll Inc 構成 堀田 恵美 


生命 エネ ルギー。 や 


る 気 、 元 気 な どの も 
と に な る パワ ー で 、 
足り な いと 療 労 感 な 

全身 に 栄養 を 届け る に p つ な の 85 

血液 月経 ト ラブ ル 

や 首 、 肩 の 当 り な ど 

に 関係 する 。 血液 以外 の 体液 。 

ン パ 液 、 汗 な どの : 

ENIE2K ん 前 て て 分 信夫 過 の 計 

まあ を ます を を を うる 関 SS 

を の 欠 全 当 し 攻 凍 い は た 和風 人 よみ 今 関係 する 。 

の る も た を 泊 久 汗 還 し 時 用 に よい 志 

が 旧 も ひら 9 イ の と を は は ス え に い や を な 業 生活 習慣 の 変化 や スト レス に よる 

と 方 ラク に B \ ha 

放 あ くん 軸 を 4 講 6・ ま ょ る る ぐら し ョ を 気 ・ 血 ・ 水 の 滞り が 太る 原因 に ! 

ッ こ と そえ に 

? 了 ま ぶり 付 し 和久 る ・ ま 作動 "な も て だ スト レス を ど で 気 が り 人 有 が 多 る [所 大 り ]。 草 の 

の り と を いき 血 で 通 一 水 で 倫 不 い の 便 往 巡り が 清 り 老廃 物 が 排出 され ず 余 分 な 脂 訪 と な る [ 箇 太 

め を いい 8 す が が ミ さと の も 以 | の | 0 わ り ]。 水 分 が 滞る 「 水 太り 」。 どれ か 1 つ だ け で な く 複 数 が 

ば 整 > 電電 と 3 滞っ て いる 「 混 合 太り 」 の 人 も 多い 。 

や え ふ る 身 ふ る ち を 日 り 漠 こ 不 。 そ 以 代 い 
すす すま すす すす 
ます も も ます は 

に ペペ ヽ s MA こ 人 ん 3 ゝ 
府 藤 友香 理 さん 才 大 1 生 そ を が う 表 合い が 本 ら 提 と 生 そ が 加 生 よ が う 
HRP も 7 を と 19 を を 88 に 2「 よ 3455408 ま と ん 
学術 才 育 部 マネ ー ジ ャ ー で て のち 。2 と 芋 た つく は な で の で 庄 和 れ す る を さく や な 湊 
草本 漠 方 スク い タ に kg * や さけ 之 向 性 処 を は ほ は ダ タ 入 ば る か 処 之 せ り 
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骨 の 間 の くぼみ 。 本 分 上 の 太もも の を 上 り 下 りす る の も い う 肩 か ら わき の 辺り を 伸 
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その 仲間 が ある 。 スキ ン ケ ア で は 「 ナ イア シン ア 
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革 型 二 生 週 添 導 軍 で 


NAD を 増やす 3 つの ビタ ミン 


ナイ アシ ン 
ニコ チン 酸 、 ナ イア シン アミ ド 


ビタ ミン B3。 タラ コ 、 マ グロ 、 豚 や 生 の レ 
バー、 落 花生 、 千 し シイ タケ な ど に 含ま れ 
る 。NAD の 合成 に 使わ れ 、 糖 質 や 脂質 の 
代謝 を 高め る 。 細胞 の 中 の ミト コン ドリ 
ア の 働き が 低下 し て 運動 障害 な ど を 生じ 
る 難病 [ミト コン ドリ ア 病 」 の 人 が ナイ ア 
シン を 服用 する と 、 全身 の 骨格 筋 と 血液 
中 の NAD 量 が 最大 B 倍 まで 上 昇 し た (%7)。 
比較 的 安価 で 手軽 に 入手 で きる の が メ 
リッ ト だ が 、 ナ イア シン を 過剰 摂取 する 
と 、 一 時 的 に 皮膚 の 発赤 を 起こ し や すく 、 
消化 不具 、 下痢 、 肝 揚 能 障害 の 副作用 も 
ある の で 要 注 意 。 成 人 女性 の 耐容 上 限 量 


SUPPLEMENT 


、、、 科 。 ) 
NMN 


ニコ チン アミ ドモ ノ ヌ クレ オチ ド 


NMN は 、 ビタ ミン B3 か ら 作 られ る が 、 体 
内 で NAD に 速やか に 変換 され る 前 駆 物 

B3 よ り 効 率 的 に NAD を 増やす 。 微量 
だ が 、 ブ ロッ コリ ー、 枝豆 、 アボ カド 、 ト マ 
ト な ど に も 含ま れる 。 マ ウス へ の NMN 投 
与 で は 、 代 謝 が 促進 され て 加 齢 に よる 体重 
増加 が 抑え られ 、 精 尿 病 な どの 発症 が 減 
少し 、 骨 密度 が 増え 、 免 疫 機能 が 改善 4)。 
高齢 マウ ス の 認知 機能 の 低下 お よび 記憶 
を 司る 脳 の 海馬 の 細胞 死 が 抑え られ た と 
の 報告 も (W5)。 更年期 の マウ ス に NMN を 
と ら せ る と 、 卵巣 機能 が 若い マウ ス 並 み に 
回 復 し た (W) と いう 研究 も あり 、 生 殖 機 能 
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摘 レ ば て | く で 抗 テ を が と め 変 一 を N と ナ ロ な メ 
す で す 孝 ト 、、 た 売 イ 意 科 NR 換 N 直 人 N イ Ns る ン 
る に 上 こ 化 ラ N だ 化 カ 味 学 H を な さ A 接 DRH ア な RBN ト 
の た と を シ M 栄 ビル す 的 は 計れ D と に は シ を ど 己 い で 
は ほう 違 TN 姜 る ズ る に る は つ 傾 と と シホ の D は 
ます まま ます すす ます 
3 ハ 増 
ダ る の 健 カ の す サ 置 | れ 持 % 直 内 さる 体 ら まや 制 
ク が 康 ル よる プ づ ト て へ 接 で そ 内 れつ っ 米 す 御 


サプリ を チェ ッ ク ! 
人 


ニコ チン アミ ドリ ボ シ ド 
ビタ ミン B3 の 一 種 で 、NMN を 経て NAD 
に 変換 され る 。 微量 だ が 、 和 牛乳 な どの 食品 
に も 含ま れる 。 マ ウス の 寿命 を わずか に 
延ばす 効果 が 示さ れ 、 米 国 や 中 国 を 中 心 
に 人 気 の サ プリ メン ト 。 肥 満 マ ウス の 体 
重 増加 が 抑え られ 、 耐 精 能 異常 が 改善 と 
いう 報告 も W1)。 アル ツ ハ イマ ー 型 認知 症 
モデ ル マ ウ ス へ の 投与 試験 で は 、 病 気 の 
原因 と な る アミ ロイ ド J の 蓄積 が 抑え ら 
れ た (W2)。 た だ し 、 高 齢 男性 に 1 日 1000mg 
を 21 日 間 投与 し た 研究 で は 筋肉 中 の NAD 
量 は 増加 し た が 代謝 の 指標 、 揚力 な ど に 
は 変化 が 見 られ な か っ た (W39 など 、 ヒ ト へ 


代表 取締 役 CEO 


20 年 以上 医薬 品 研究 に 携わり 、 
2019 年 より 現職 。 帝人 グル ー 


私 た ちの 体 の 中 で は 、 食品 を 通し て 直接 摂取 する か 、 
必須 アミ ノ 酸 の トリ プ ト フ ァ ン か ら 合 成 され た ニコ チ 


は 、 ナ イア シン アミ ド で 250mg/ 日 GW8)。 の 老化 を 抑え る 機能 も 期待 され る 。 の 効果 は 限定 的 と の 見 方 も 。 
逐 電 ーー 
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※6 Cell Rep: 30.6.1670-1681.e7,Feb 2020 党 3 Cell Rep28.7.1717-1728,e6.Aug 2019 
ー ョ ン NR、NMN は 体 の 中 で NAD に 変換 され る 加 齢 と と も に NAD は 減少 
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プ 研 究 主 幹 プ ヘル スケ ア 事 業 統 
帳 情 価 兼 務 。19 年 11 月 プロ ダ 
改 テ ィ ブ ・ エ イジ ング コン ソー 
シア ム を 立ち 上 げ 代 表 を 務め る 。 


ン ア ミド (ナイ アシ ン ア ミド 、 ビタ ミン B3) が 、 体 内 で 
作ら れる 酵素 を 使っ て NMN に な り 、 さ ら に NAD に 変 
換 さ れ て エネ ルギー 産生 や 老化 制御 な ど に 使わ れ て い 
る 。 NR は 、NMN を 経て 、NAD に 変換 され る 。 


20 一 87 歳 の 29 人 の 男女 の 血液 中 の NAD 量 
を 測定 し た 結果 。 NAD 量 は 加 齢 と と も に 徐々 
に 減り 、50 歳 で 20 歳 の 約 半分 に 低下 する 。 

(デー タ :Rejuvenation Res:22.2.121-130.Apr 2019) 
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NAD を 増やす の は 運動 と 空腹 
話題 の 成分 NMN に る も 注目 


こう し た 習慣 が NAD を 増やし 、 長 寿 遺伝 子 を 活性 化す る こと を 科学 が 証明 。 と は いえ 、 
継続 する の は な か な が 難し い の も 事実 。 最新 成分 を 味方 に つけ て 健康 長寿 へ ! 


NAD を 増やし 健康 長寿 に 役立つ 2 大 メソ ッ ド 


老化 を 止め る 
エピ デン ス 0 


食 事 


NAD を 増やす 3 つの 食事 法 
カロ リー 制限 


1 日 の カロ リー 所 取 量 を 抑え る 方 法 。 ヒト で 1 日 の 摂取 カロ リー を 2 年 
間 平 均 12-15% 減 ら す と 、 心 血管 疾患 の 発症 に 関連 する 炎症 が 抑え 
られ 死亡 率 を 減ら す 可 能 性 が 示さ れ て いる (まほ 4 。 アカ ゲ ザ ル の 研究 で 
は 、 中高 年 期 に 30% カ ロリ ー 制 限 を 行う と 、 加 齢 と 関係 の ある 病気 の 
発症 が 減り 寿命 も 延び た ( ほ 5) 。 ヒト の カロ リー 制限 で 骨 量 や 筋肉 量 が 
減っ た と の 報告 (は 5) も ある の で 栄養 バラ ンス を 損なわ な いよ う 注 意 を 。 


断食 (ファ ステ ィング ) 


摂取 カロ リー を 減ら す の で は な く 、1 日 1 食 抜 く な ど 、 食 事 を 絶つ 方 法 。 
[1 日 水 だ け で 過ごす ~ プ チ 断 食 "] 、「1 カ 月 間 に 5 日 だ け 連 続 し て 少食 に 
する “ゆる 断食 /] な どの 断食 法 で 、 糖尿 病 、 が ん 、 心 血管 疾患 と いっ た 
加 内 性 疾患 に 関連 する 指標 の 低下 が 見 られ 、 健 康 寿命 を 延ばす 可能 性 
が 示さ れ て いる 。 断食 に よっ て 、NAD が 増え る だ け で な く 、 細 胞 内 の ご 
み 掃除 機能 の 「 オ ー ト ファ ジー」 が 活性 化し 、 細 胞 の 老化 が 遅く な る 。 


時 間 制 限 ダイ エッ ト 


摂取 カロ リー は 減ら さ ず に 、 1 日 の 食事 時 間 を 制限 し て 空腹 時 間 を 長 
く と る 方 法 。 自然 に 食べ 過ぎ が 抑え られ 、 体 の リズ ム が 整え られ る 。8 
ー14 時 、 10ー16 時 な どの 間 に 3 食 を と り 、 それ 以外 の 時 間 は カロ リー 
の な い 飲 み 物 だ け に する 「6 時 間 ダ イエ ッ ト 」、 10 一 18 時 に 3 食 と る 「8 
時 間 ダ イエ ッ ト 」 な ど が ある 。6 時 間 ダ イエ ッ ト 、8 時 間 ダ イエ ッ ト で 
も 、 オ ー ト ファ ジー 機能 が 活性 化し 、 老 化 を 遅らせ る 効果 を 確認 。 


注 3 NAMPT ニ ニコ チン アミ ド ホス ホリ ボ シ ル トラ ンス フェ ラー ゼ 注 4JGerontol A Biol Sci Med Sci :70.9.1097-1104.Sep 2015 


注 5 Nat Commun:8.14063.Jan 2017 。 注 6 JBone Miner Res.31.1.40-51.Jan 2016 


運動 は 心血 管 疾 患 や 糖尿 病 、 
どの 加 内 性 疾患 を 予防 し 、 科 
れ て いる 方 法 の ー つ 。 ウオ ー キ 
ギン グ な どの 有 酸 素 運 動 、 筋 トル 
し 、 長 寿 遺伝 子 が 活性 化 さ れる 。 付 
め に 不可 欠 な NAMPT( ま 3?) と いう 酵素 
トレ で 増え る こと わか っ て いる 。 これ 
や や きつ め の 運 動 を し た ほう が NAD 


08+ 
06+ 
04+ 
02+ 


0 補 動 前 連 動 後 


中 高生 


肥満 の 中 高 年 の 男女 (平均 年 齢 59 歳 )16 人 が 10 週 間 

ング 機器 を 使っ て 5 種類 の や や きつ め の 筋 ト レ を 続け た 結果 。 

2 倍 以上 増え て 大 学生 並み に な り 、 長 寿 遺 伝 子 サ ー チ ュ イ ン も 有 】 
(デー タ :Aging (Albany NY):12.10.9447-9460.May 2020) 


エ を で て 善 N 月 に な 神 く の 齢 用 サ せ 道 と に の ら 食 に が N の 確 す 時 N 
ン 天 孝 N あ す 投 投 和 る さ 大 の 低 に い プ る 伝 そ を が し あせ は な 必 A は た 語る 間 A 
ス び 化 M る る 与 与 Mー ん 阪 研 下 伴 て り と 子 し 大 て る る お る 要 D 少 だ た さ 記 を D 
ほ は て を N 種 依 群 し N 歩 ら 大 を うろ 行 誠 導 サ て 吉 。 三 に 詞 よ で の し れ 姜 制 を 
私 き 音 の 見 で た を 手 が 学 組 と 耐 つぶ 待 |、 と 往事 は め う あ 合 小 緯 い 制 大 増 
まま 私 た ら 取 食 歩 障 1 前 実 区 果 を 杭 た 今 さ チ N 和 を 体 を いで な り 成 小 儲 い 前 しゃ 
を を の せ と 事 有 行 諸 日 の 閣 学 婦 導 研 井 れ ュ A 生 リ し 朝 き カ ヽ に 太 衣 る 医 て す 
いち 老 る い 法 品 速 旗 2 フレ 部 軒 え 究 さ る イ D を ズ ヽ 食 な 口 B は り に タタ 空 が 
く の 化 と う や た た 度 馬 5 レ た 半 き る 常 を ん の ン を ん ムタ に いり M あ ぁ あく ェ 腹 い 
> 人 制 と 手 暫 を と で 0 イ バ 8 る 6 や は が が を 遂 体 を 含ま =11 る 5 で エ 時 食 
を あの 独 全 動い 電 は ん 要 末 で と 馬 じ マ N 洛 し 胃 生 より 索 着 久信 い ト 間 事 
を 因 サ 礼 そう が NG6 男 識 で ら 色 権 ^ ス M 化 長 了 する な | を や 末 脂 > 任 で 長 と 
う 択 イ 味 法 し 作 M カ 科 に 中 る 多 証 加 を ざさ 青 る こめ ム 違 所 満 肥 人 い も くる 
NMN を と る と NAD が 増え 注目 の 最新 成分 NMN で 
長寿 遺伝 子 サ ー チ ュ イ ン を 活性 化 確認 され て いる 抗 老 化 作用 
すう 
/ 9 対照 群 
0 。 き 体重 
( 則 / し トラ ンス ポー ター 4 ロ 
過 ! 人 エネ ルギー 代謝 9 
上 SN O 信 イン スリ ン 感 受 性 と 脂質 代謝 時 
/ ONAD Y すす 伝 子 発現 の 変化 人 
/ 1 NAD ィ ー 
中 | 1! 上 信 目 の 後 能 ル 
NMN を 摂取 する と すぐ に NAD に 変換 〇 人 革 南 度 と 免疫 裕 能 す 
され て 全身 に 取り 込ま れ 、 細胞 の ミト コ 
ンド ! ー を 産生 し 、 ー 老 1 
な (5・ な の | et | 
を 発揮 する 。 
ワシ ント ン 大 学 の 今井 さん ら の 研究 で 、 マ ウス に 1 年 間 NMN を 投 
et 与 し た 結果 得 ら れ た 老化 制御 効果 。 対照 群 に 比べ て 中 年 太り や イン 
スリ ン 抵 抗 性 、 骨 密度 の 低下 、 目 の 老化 も 抑え られ た 。 
(デー タ :Cell Metab:24.6.795-806,Dec 2016) 
抗 老化 作用 


NMN サ プリ を 選ぶ 際 の 注意 点 


NMN サ プリ に は さま ざま な 商品 が ある 。NMN の 
最初 の 臨床 試験 を 終了 し 、 第 2 次 の 臨床 試験 を 進行 中 
の 今井 さん は 、「 そ の 品質 に は 相当 な バラ つき が あ 
る 。 ヒ ト で も 動物 で も 安全 性 が 確認 され て いて 高 品 
質 と 言え る の は まだ 日 本 の 2 社 の NMN く らい ] と 指 
摘 する 。2011 年 か ら ワ シン トン 大 学 な どの 研究 機関 
に 研究 用 NMN を 提供 し て きた オリ エン タル 酵母 工 


NMN で 耐糖 能 異常 が 改善 脳 で 長寿 遺伝 子 が 活性 化 


する と 寿命 が 伸び る 


遺伝 子 改変 し た 
メス マウ ス 


業 常務 取締 役 の 新井 秀夫 さん は 、「 体 内 で 速やか に 
NAD に 変換 され る 高 品質 か つ 高 純 度 、 吸 収 率 が 高い 


0+ 
0 


30 60 90 120 還 
時 間 (分 ) 


200 400 600 800 10002000 
日 


NMN を 作る に は コス ト が か か る 。NMN と し て 販売 
され な が ら 、 実 は NMN 分 解 物 が 多い 商品 も ある よう 
だ ] と 話す 。 今 の と ころ 高 品質 の NMN は 安い 価格 で 
は 買え な いと 思っ た ほう が よさ そう だ 。 
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高 脂肪 食 で 糖尿 病 に な っ た マウ ス に 体重 1kg 
当たり 500mg の NMN を 投与 し た と ころ 、 血 
糖 値 を 下げ る イン スリ ン の 効き が よく な り 面 
糖 能 異常 が 改善 。 

(デー タ :Cell Metab:14.4.528-536.0ct 2011) 


脳 の 視床 下部 で 長寿 遺伝 子 サ ー チ ュ イ ン が 活 
性 化す る よう に 遺伝 子 改変 し た メス マウ ス は 、 
自由 に 餌 を 食べ させ て も 、 由 伝 子 改変 し て い 
な い 対 照 群 に 比べ て 寿命 が 16.4% 延 び た 。 
(デー タ :Cell Metab:18.3.416-430.Sep 2013) 


特別 付録 
Body Make 


ダイ エッ ト 法 を 自ら 検証 し 、 
Diary 2021 で 美 ボ ディ メイ ク を 極め る 
始め よう ! 


の 本 交 お r 郎 式 
(5 
ボテ イズ メイ ク の 奥 2 


、 今 号 の 特別 付録 [Body Make Diary 2021」 を 監修 し た の は 、 数 々 の 女性 た ち を に も MA 
美 ボ ディ へ と 導い て きた 石本 哲郎 さん 。 体 の ライ ン を 美しく 整え る 石本 式 ボ ディ メイ ク を し 、 の で 1 人 上 を 半 ポ ディ へ と 


| 


石本 哲郎 きん 


実践 すれ ば 、「 一 5 歳 見 え ] も 夢 じ ゃ な い ! その 秘訣 を 公開 し ます 。 いう 和 を 27 上 くり 返し 、 到 人 
取材 . 文 " 確 部 麻衣 写真 租 二 純也 、PIXTA(Rhetorlca/keri/xiangtao) スタ イリ ング 椎野 ネ 子 て いる 。 D 上 の 人 を 提 
ヘア 8 メイ ク / 千 葉 智 子 (ロッ セッ ト ) モデル.MIKA イラ スト KINUE デザ イン Permanent Yellow Orange える YouTuber と し て も 


活動 中 。 著 
書 に 「 カ 尽き 筋 トレ 』 ( 光 文 桂 ) な ど 。 


| や せ 食 べ || 筋 トレ || スト レス ゼロ | で 
ー5 歳 の ボディ メイ ク ! 


| 


睡眠 を し っ か り と り 週 に 2-3 回 の 、 きれ い に や せる 
| スト レス を 減ら す | 筋 トレ 」 で 代謝 を 上 げ る | 食べ 方 | に 変え る 
ダイ エッ ト の 天敵 は [スト レス ]。 ス トレ 年 齢 を 重ね る ほど 、 代 講 が 落ち て いく た め 筋 トレ | 
ス ホ ル モン が 分 泌 され る と 筋肉 が 落ち や |: は マス ト 。 で きれ ば 周 2 一 3 回 、 尼 れ な いう ち は : 閉 
すく な る と いう 。 上 眠 不足 だ と 食欲 が 増 週 1 回 で も 十分 効果 が ある 。 筋 トレ で は 筋 内 を つ | 員 い う 
し や すく 、 筋 トレ を する パワ ー も 出 な い 。 け て 代謝 の いい 体 づ くり を し 、 有 酸素 運動 で 脂肪 
まず は 寝る こと も 大 切 だ 。 を 落と す と いう の が 理想 だ 。 


石本 式 ボ ディ メイ ク で 何より も 大 
事 な の は 「 食 べ 方 ]。 筋 ト レ や 有 酸 
素 運動 の 効果 を 高め る に は 、 正 し 
い 食 事 習慣 を 身 に つけ る こと が 先 
決 。 栄養 バラ ンス の 良い 食事 を 燃 
料 に し て 運動 する こと で 、 代謝 の 
よい 体 を つく ろう 。 


-< 【 


褒 っ 外 ま 髪 果 る ま ホ イ 足 高 を 劇 ラ 理 は で す ィ イリ リス 一 誇 ソ い い に つ き 体 
骨 で 没 和 性 す の 的 た すん を ジ 紹 めす で ン と 右 す る ラ レ 、 ギ うる ナー ボ 住 20 れれ 重 
まま ます まる ます まもる すす を すすま ます すま る すき 
に ン [= 人 デ ン か な 
光信 半 を が い 長 に 理 い と 体 花 レレ し X 色 を 2 た 体 件 し すう 作ら 遇 和 
よ は 保 筋 最 ホ が は ね く で を っ の ス っ 未 ほ 郎 1 の イ と の を と 
まる 55 3 ト も ル 向 欠 る と た 導き ん 見 く 折 く E を る 7 は ラナ ク す 
いい い モ こし 手 モ な か ほ い そえ 食性 り 請 と た る 倒 な が 基 ん 1 `。 だ イ 目 だ 
失 引 導 1 人 愉 ほ 全 あ せな を 生 寺 
まま 放 対 ま も 入 を 49 ト 業 1 は 4 生ま 
が 31 041、RXE 
ー 3 ド つつ 
年 た な を まや 効 せき 長 と だ 5 し 攻 バ 飼 の 座 に ア た た ギ を 1 な し 単 れ の 
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的 た 指 デ へ 効 栄 せ 的 滴 を り パ メッ 選 ず 
を 2 人 6 2 人 生 CEEU を シル し いい 和 人 パラン 前 議 
べべ * ー ー し 
定本 らち て 導く る も こら て まる は 肖 正しい 栄養 バラ ンス 
た まるまる すま まま 
レー べべ ra 
教 の いて 以 る 含 本 する な た と 三 X り 
え 考 ボ き 上 こち さる " 脂 ん る 脂 天 
て で て え デ た の と 食 ん た 精 質 ば の 質 業 
も 方 ィ 石 が 材 " め 質 は く が 要 ww ー クル ーー 
ら と メ 本 美 を こ に も 肌 質 ` 横 素 1 
っ いい イ さ の ポ ボ 選 れ は ` や は 体質 で \ー 
た 具 ク ん 美 ア ん ら 僚 留 須 第 づ 。 あ 
5 体 の の ボ ポ イ で の か 果 の 肉 く を る 


食材 を 選ぶ 


良 記 一 5 歳 の ボディ メイ ク の 食べ 方 
ZI2IG2G7 の 貞和 IS 2 の 


⑩ た ん ぱく < 質 は / NN 
毎日 60g 以 上 1H1200kcal 。 


食べ る ーー  。 ぐ ⑤ い に 抑え る 2 。 


筋 内 を つく る た め に マス ト な の が 
た ん ば ぱく 質 。 成人 女性 な ら 1 日 に 
60g 以 上 と る の が 目標 だ 。 筋 肉 は 
分 解 と 合成 を ぐり 返し て いる た 
め 、 一 度 に 摂取 する の で は な く 朝 
昼 晩 と 20g ず つ 分 ける の が コツ 。 


糖 質 は 抜か な い 。 


こく いい トコ 
タイ ミン グ を 選ぶ 
極端 な 糖 質 制限 は 、 リ バウ ンド し 
や すい の で NG。 筋 ト レ 効 果 を 上 
げ る ほか 、 日 常 的 な 活動 代謝 を 上 
げ る た め に も 糖 質 は 必要 だ 。 人 夕食 
時 は メリ ッ ト が 少な い の で 控え め 
に し 、 筋 トレ 前 に 食べ る な ど メ リ 
ッ ト の ある タイ ミン グ を 選ん で 。 


1 万 人 以上 の 一 般 女性 を 指導 し て きた 
石本 さん に よる と 、 20 一 40 代 の 女性 
の 場合 、 日 に 約 1800kcal と る と 体重 
が 増え 、 約 1500kcal と る と 現状 維 
持 、 約 1200kcal 前 後に 抑え る と や せ 
始め る 人 が 多い と いう 。 


人 Q いい 脂質 と 
腸 に いい も の も 
忘れ な い 
脂 溶 性 ビタ ミン (ビタ ミン A、 D、 
K、E) の 吸収 を 助け る 脂質 。 良質 
な も の を 選べ ば 、 高 い 美容 効果 が 
期待 で きる と いう 。 三 大 栄養 素 で 
は な い が 、 腸 内 環境 を 整え る 食物 
繊維 も 忘れ ず に 。 


体 脂 肪 に な りや すい 食材 を 避け る 


人 糖 質 ・ 脂 質 の 量 を 


今 ま で より 減ら す 


糖 質 と 脂質 は 必要 だ と いっ て も 、 食べ すぎ れ ば カロ リ 
ー オ ー バ ー に な っ て し まう の で 注意 。 過剰 な 糖 質 が 含 
まれ て いる の に 満腹 感 が 得 ら れ な いも の や 、 美容 に 効 
果 の な い 揚 げ 物 や 洋菓子 に 含ま れる 脂質 な ど は むし ろ 
不要 だ 。 
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具体 的 な 食材 選び は 次 ペー ジ で 解説 ! 


WHAT IS 
AVAXHUME? 


the biggest Internet portal, 
providing you various content: 
男 較 brand new books, trending movies, 
fresh magazines, hot games, 
recent software, latest music releases. 


Unlimited satsfacton one low price 
Cheap constant access to piping hot media 
Protect your downloadings from Big brother 

Safer, than torrent-trackers 


18 years of seamless operation and our users'satsfacton 


All languages 
Brand new content 
One site 


AVXLI 


AvaxHome - Your End Place 


We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu 


ー5 歳 ボディ メイ ク に つなが る 食べ 物 は ? 


夫 | 増やし た い | 避け た い | 食材 ガイ ド 


や や こし い カ ロリ ー 計 算 に こだわ りす ぎる と 、 挫 折 の きっ か け に な りか ね な い 。 
ここ で 紹介 する "効率 よく 栄養 が と れる 食材 "を バラ ンス よく と る 習慣 を つけ よう 。 


5 増やし た い お 薦 め 食 材 


腸 内 を いい 状態 に し て お 通じ に も 


「 食物 繊維 ・ 発 酵 食品 」 


腸 内 環境 を 整え 、 肌 荒 
れ を 改善 し て くれ る 食 
物 織 座 は キノ コ 、 海 
藻 、 ゴボウ が お 薦め 。 
キム チ や ヨー グル ト な 
どの 発酵 食品 も 腸 内 を 
整え て くれ る の で 積極 
的 に と り た い 。 


カチ | 納 | 納豆 


食物 繊維 が 筐 富 か つ 発酵 食品 で ある 納豆 は 、 腸 
内 環境 を 整え る 優秀 食材 。 イ ソフ ラボ ン も 含ま 
れる の で 女性 に は 欠か せな い 食 材 だ 。 


栄養 全体 を 底上げ ! 
[ビタミン ・ ミ ネ ラル | 


健康 を 促進 し 、 栄 養 全 
体 を 底上げ し て くれ る 
ダイ エッ ト の 強い 味 
方 。 ゴ ー ル ドキ ウイ や 
ブロ ッ コ リー な ど が お 
薦め だ が 、 マ ル チ ビ タ 
ミン & ミ ネ ラ ル の サブ 
リ メ ン ト も 手軽 だ 。 


ビタ ミン と ミネ ラル の ほか 、 た ん ぱく 質 も 豊富 
で 糖 質 は ほぼ ゼロ 。 ビ タ ミ ン C と 食物 繊維 以外 
の あら ゆる 栄養 素 が 含ま れ た 完全 栄養 食 だ 。 


筋 内 、 肌 に 欠か せな い 栄養 素 は これ 


「 た ん ぱく 質 」 


筋 内 の も と に な る た ん 
ば ぱく 質 は 、 低 脂質 な も 
の ほど いい 。 ささ身 、 
豚 ヒ レ 肉 、 カツ オ 、 無 
調製 豆乳 な ど が お 薦め 
だ 。 食 事 で 摂取 で き な 


い 場合 は プロ テイ ン を 
飲ん で も OK。 


- 全 | 月] 有 内 

低 脂肪 & 高 た ん ば く で 最も 優秀 な の が 鶏 胸 肉 。 
コン ビニ の サラ ダチ キン (1 個 当たり 約 20g 含 
有 ) な ど 、 手 軽 に 摂取 で きる の も うれ し い 。 


血糖 値 の 上 昇 を ゆる や か に し て くれ る 


「 低 GI 糖 質 」 


糖 質 で も 、 血糖 値 の 上 昇 
を 抑え て くれ る GI 値 の 
低い も の を と ろう 。 玄米 
や も ち 麦 、 さ つま いも 
は 、 GI 値 が 低く 、 食物 織 
維 も 含ま れ て いる メリ ッ 
ト の ある 糖 質 だ 。 


2 季 「 オ | オー ドー ル 
最近 大 注目 され て いる オー トミ ー ル は 、 穀 物 の 
な か で も GiI 値 が 低く 、 食物 繊維 が 豊富 。 保存 も 
し や すく 、 実 際 に 食べ て いる 人 の 評価 も 高い 。 


低 カ ロリ ー で 満腹 感 を くれ る に くい ヤツ 


「 か さ 増 し 食材 」 


空腹 感 に お そ わ れ る な ん て こと が な いよ うに 、 
水分 が 多く 、 低 カ ロリ ー で お な か を 満た し て く 
れる キャ ベツ や も や し 、 き ゅ うり な ども お 薦め 。 
食 感 が あれ ば 満足 感 も 増し て さら に G 〇 。 


肌 と 髪 の ツ ヤツ ヤ を サポ ー ト 


「 良 質 な 脂質 ] 


美容 効果 が 高い 良質 な 
脂質 は 、 サバ や サン マ 
な どの 青魚 や ナッ ツ に 
含ま れる 。 脂質 は カロ 
リー が 高い の で トロ の 
刺身 な ら 3 切 れ ま で 、 
と 少量 で 十分 だ 。 


分 | 語 | 青魚 

た ん ぱく 質 も 豊富 で 良質 な 脂 を 持つ 青魚 は 最 
強 ! 特に サバ 缶 な どの 和 缶詰 は 脂 が 酸化 し て い 
な い の で 、 生 食 よ り も お 薦め 。 


【) 避け た い 食材 人 Sa 多 な 食材 は ダイ エッ ト の 天 遂 。 ス トレ ス に な ら な い 程度 に 送り て いこ う 。 


せめ て 量 を フラ イド ボテ ト は ガブ ガブ 棚 質 を ダイ エッ ト で は 

減ら し て 一 番 キ ケン ! | 押 取 で きち ゃ う いい と ころ が 何 も な し 9 

アル コー ル 揚げ 物 ジュ ー ス 洋菓子 

(カロ リー の ある 革 い の み 物 ) 

内 識 に 負担 を か ける フラ イド ポテト や コロ ッ 飲み 物 だ と 一 気 に 大 量 に 質 の 悪い 脂質 と 灯 質 。 る 
の で 度数 が 高い ほど ケ な ど 、 脂質 と 糖 質 の 組 と れ て し まう うえ そし ゃ の 量 が 多く 、 い いと 
NG。 つ い 飲 みす ぎ み 合 わせ は 最も 避け た い くも し な い の で 満足 感 も こなし の 洋菓子 。 せ ーー 
て し まう ビー ル に も メニ ュー。 不足 。 液体 で カロ リー を め て 食物 識 維 な ど が 
注意 。 と る の は お 薦め し な い 。 


含ま れ て いれ ば ……。 | 
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代謝 を 落と さ な い こと が | 一 5 歳 」 の 生命 線 


運動 は 週 1 回 の 筋 ト レ か ら 


食事 制限 だ け で 結果 が 出 て いた の は 、 若 いと きだ け 。 一 5 歳 の 見 た 目 を 手 に 入れ る た め に 、 
運動 は 避け られ な い タ スク だ 。 食 事 習慣 を 整え な が ら 、 筋 トレ で 代謝 アッ プ と 体形 づく り を 。 


語 


QR と 
4 い 
石本 さん と 電 
一 緒 に で きる 9 
ぜ 
ひ 
試 
レ 
すう 
み 
$ 
QR コー ド は ダイ アリ ー の P64 一 
67 に 掲載 。 


ー5 歳 の ボディ メイ ク 運動 プロ グラ ム 


SYSBP29 計 く ! 
[| 立た な い 筋 トレ | 


ひさ ざ つ き ワ イド 
スク ワッ ト 

お 尻 と 内 も も に 効く 、 
ひざ を つい て 行う スク 
ワッ ト 。 ゆ っ くり と 腰 
を 上 げ 下 げ し 、 お 尻 と 
内 も も に じっくり 効か 


TAeidt: 肖 思い At 
還 婁 ぐさ で S ぐ Ok 斗 机 Se ど 


まま を する すす る すす 
に ここ ヴー 2 ( コ 

昌 業 す ト 行 れ る も と ファ うさ る 化 は は 15 や ナミ ト 
6 動 た し を に 徹し り に 7 に ん す 過 ば 分 る 1 し し 
すま きす を すま すず と ます を すす る 
まま まま も すま きも まほ 
則り も も を まる 
Y で の 人 * そっ まこ や る し 総 そ いた 2 せ 負 いい 
8262 と 5815 を 6 を 

こ ー、 プ 』 
a ら 有 ム で ま ン ン り れこ で な ら た か ト も 


せる の が コツ 。 ラー 


筋 ト レ 後 に 体 脂肪 を 燃やす ! 


| リズ ム 有 酸素 運動 | 


腕 振り ステ ッ プ 

二の腕 の 振袖 を な くし た 
い 人 に お 薦め の 連動 。 大 
きく 腕 を 振り 、 ダイ ナミ 
ッ ク に 動い て 、 二の腕 に 
し っ か り 効 か せる の が ボ 
イン ト 。 


/ 


衝 


※ 詳 し いや り 方 は ダイ ア 
リー の P64 一 67 を ご らん 
下さ きい 。 


お 尻 、 内 も も 、 二の腕 、 背中 、 下腹 と 気 に な る 部 位 を 集 
中 的 に 刺激 する 筋 ト レ を 4 種 ご 紹介 。 い ずれ も 1 分 行 
い 、1 分 休ん で さら に も う 1 分 行う シン プル な 構成 だ 。 


ひさ つき 
腕立て ふせ 
ひざ を つい た まま 行う 
腕立て ふせ は 、 二の腕 
を 引き 締め た い 人 に 。 
フォ ー ム を 気 に せ ず と 
も 、 ひじ を 曲げ る だ け 
で し っ か り 効 く 。 


体 脂 肪 を 減ら す に は 有 酸 素 運 動 。 十 分 な スペ ー ス が な 


まず は 寝る だ け で も いい ! 
ダイ エッ ト の 大 敵 


ダイ エッ ト の 大 敵 で ある スト レス 。「 ス ト 
レス を 感じ る と 、 コル チ ゾ ー ル と いう ホル モ 
ン が 分 泌 さ れ て 筋肉 を 分 解 し 、 代謝 を 低下 さ 
せる 原因 に も な る 」 と 石本 さん 。 食 事 制限 に 
よる スト レス も 避け た い が 、 睡眠 不足 の スト 
レス に も 注意 し た ほう が いい と いう 。「 夜 遅 
くま で 起き て いる と 、 空腹 を 感じ て つい 食べ 


デー 
井 う 
ま 


い 家 の 中 で も 行え る 有 酸 素 運動 を 4 種 紹介 する 。 リ ズ 
ム に 乗っ て 動き 、 楽 し みな が ら 取 り 組ん で みよ う 。 


お な か ね じ ね じ 

お な か の くびれ を つく る 
有 酸 素 運 動 。 大 きく 脚 を 
開い て 、 体 が 地面 に め り 
込ん で いく よう に し っ か 
| り と 上 体 を ね じ っ て いく 。 


スト レス を 減ら す 


て し まう と いう 人 も 多い の で は 。 意志 が 層 
い 人 ほど 、 早 く 寝 る こと を お 薦め し て いま 
す 。 さ ら に 筋肉 は 寝 て いる 間 に つ くら れ て 
いる と いわ れ て いる の で 、 睡 眠 を た っ ぷり 
と る こと は 、 ダイ エッ ト に さま ざま な よい 
効果 を も た らし て くれ る ん で す よ ] (石本 さ 
ん )。 


ロ | 
っ 
で 
語 
ト 
で 
日 
ビビ 


紹介 し ます 。 


習慣 が アン チエ イジ ング に つなが る の ? 世界 中 で 


進む 、* 健 康 " に まつ わる 研究 に つい て 、 注目 の 最新 


どん な 食事 が 病気 の 予防 に な る の ? また 、 どん な 
結果 を 


人 
候 深 @ 且 英理 交 地代 を 本 っ 


購 軸 に 因り 脆く か 必 穫 へ 
ロー コー 引 守 時 相 軍 史 吉 
ン 和 Pe な 所 5 絡 G 朗 宗 シ 
民 全 9" 

計 補 加 北 G 下 ポ 記 べく 生 の OS 
※ 直 に ゆ 慎 講 ぐ 鈴 詞 称 RG 器 ロ 
さい で th: 1 っ 』 て 】 こ こり とい とこ 
7? つ O 公 38" 期 直 GS 前 過 G 守 " 
本 弄 和 的 款 お ( 扱 誤 綴 )) QO 合 
せ * 骨 軸 時 は ー 表 詞 )) う の 中 
0 さ ニス リー 
之 は 弄 人 6" の OS8 安 選 
宮 出 軍 G 選 右 く NAS 


ーー(SNH て へ 妥 の らら 表 ) 
朱 め "co 旋 AUo の 才 愉 時 所 洛 で 
くに に さ :、tIo: と 】 コ 1 こと いとこ < 
WS 握 味 ” 局 克 選 ぐー ふ ダ " 表 
崩 総 せ oo・ 思 言 、 コ " 塞 湊 愛奈 漠 
連結 oo・ 記 店 こつ 選 色 ” 軍 涯 号 
太 潤 志 キロ ーー 絡 oo・ 守 言 、 
年 社 宮入 の る (※ つ )" 
NH へり 学 思 醤 季 は 4 
し 慎 楽 選 ぬ d 和 Ne 胡 き 中 へ 篤 電 
味 つ る りり 人 S 世 国 庶 包 天 
3 注 記 つじ る rk" 
(Br JNutr: 124.10.1114-1120.2020) 


OO PP 


神 装 患 各 慌 1JG つ いく 心 令 地 つ 区 議 粒 


赴 連 要 人 0@ ポ 還 引 呈 を 
は me6 Ste で へ ト 下 党 へ で 
牙 啓 形 信 2 牙 直 党 4) 振 過 徐 
に なさ くさ 1 つ 3 で や を うう ドリ 
伝 "回 半生 さ 朗 包 や ネー 
さこ YY 
びく さく 

棚 占 せ 節 さ を つ 是 聞 党 吾 ぐ 
四 直 内 ぐ き る 還 豆 胃 @ 粗 や 
Roeoo ら く ? ーー の の ゅ 一 
Q ら つの o 叶 人 96 型 和 罰 埋 (時 
補 過 ・ の 征 写 ) 憲 装 突 会 させ 
who 軌 持 mm マズ 笛 0 7 


で へ N 慰 乏 A6 路 啓 貞 PeO 
SS ミ ー ト 8 中古 お の JA 器 
っ の 選 る ミー トー 還 逢 宙 
学 移 控 招 の 回 引 控 8 ど 
友 因 史朗 区 JO ビ る 忍 (る 
S っ の 王 表 旦 )" 

葉 寺 ぐ 握 束 K 加 外敵 嘱 
営 環 合志 っ の る ヘミ ー ト せ 記 の 
時々 や ミ ー ト ロロ 選 ” 振 過 詞 室 
で ぐ 皿 り へ 人 K ふ 室 一 ・ 思 捉 写 公 
0 "赤札 球 じ せ ^ 送 画 人 嘱 沈 
英 倒 千 う 潮 写 半 穴 室 さ 団 遇 
KK ふ 穴 環 0 忍 公 " 還 お セ 


WS 室 尽 革 東 Q 代 人 各 で" 定 
回せ 掌 当 ポレ 超 吾 才 渦 を 
に て の て ささ ン 導 ここ こい 
DC お 3 く ト ニー ペー ンコ マ た 
詞 衝 SO で" 思 填 ホー ふ シ 
民国 を で そ へ ト 下 箸 へ きぐ 宮 守 8 宮 
装 蜜 生 さ S 晶 悪 中 肝 mKO 許 
直人 めじ 0 尺 篤 7 喘 選 もせ 注 装 
守 史 亡 じ 江 全 ko 剖 に 振 半 圭 令 
べ S ぐ 晶紀 へ KN 多 坦 人 St る 
窪 雪 じじ xn9" 


(Int 』 Epidemiol: 桂 由 婁 Sep 23, 
dyaa177.2020) 


忠信 ぐ G 油 寺 中 刀 


宗 科 更 奮 華 倒 志 る 草 407 叙 ペ 
に で も ャ トニ ドイ バド そい 
令 " 早宮 mhG 並 下 只 の K 応 ① つ 
32" K く で へ S 震 思 め で 会 0? 

械 全く ポ 粗 に の ー ズ "表記 絶 
ポ 志 の らら で 福 装 置 室 で 下 筐 
璧 ら マ で 家 必 引 下 直ら ざ ゃ ズ 
斗 入信 ゴ 恩 お 時 褒 称 要 る 
や "kJ 窒 G 負 褒 ( 二 福 一 
性 夷 ) せ " 昭 春 つる 寮 ⑪ 民 
よこ が むさ に に 3 で や いこ モ さ | 
ツン 福間 窒 倒 晶紀 へ KN 選 
ポ 選 会 0” 下 直 じ せ ふ 民 S 味 
冨 (中 窓 ト ーー 拒 ) や の 注音 密 守 


ぺい KK ふ 令 軸 ま 虹 会 0 8" 6 
窒 腔 守 で 0 会 oOGS ロ へ 
ふぐ 邊 ( 窒 語 " 七 蛋 刑 " 淀 謀 ) 呈 
中 上 ” 王 写 向 り 補 刑 ぐ ポ 店 詞 
ぐ 昧 語 電 倒さ 環 KK へ 守 
選民 に つ " 王宮 模 畠 吾 く 戒 詞 
避 鶴 ぐ 叶 春 り 弓 要塞 倒さ 上 志 
K ふ 公 選 に つぶ 7 

HK テロ へ 福 江 ろり 更 
名 弓 へ K ふ 流用 長 jpQ 和 公選 
S 貞 益 せ HKー ロ AG | 編 シ 
4SKe HK て 小 代表 一 全 因 和 選 に 


Ph9 忌 翌 直江 SkO" 
(Int 』 Cancer 輸 暑 Sep. 25.2020) 


Gy 本 臣 TNINA 載 0 刀 
由 G ふ ユー|| ハ 心 じ 送 狂 公 上 抑 


選書 N か APWae 中 問 pho 
a07 了 味 穫 Sho コ 7 准 杖 篤 肖 
交 m@ り 生 と ゃ 人 GS 度 包 じ 民 
ナマ < ロ 

型 財 人 球 ポ べ ( 共 名 里 得 選 
マズ" 銘 野 筐 過 マ ) 色 由 S 雇 交 
ー ロ 回 " 訓 記 だ 0 大 売 温 
1 りさ 、 で コッ ー| 
時 無 王 し た 0 る 5 Ns 丸 WS 取 
で ロ 下 " 曽 朋 ぐ 躍 筐 " 閥 宜 " 
EE いよ コト ニー メー た て 
に 0 や" 則 和 ぐ お 六 瑞 の 則 


8 ら Q 凶 昌 つ し 直ら の 旦 
(選手 虹 ) し 生 書 つ 届 * 

志 隊 葵 名 國 間 の 爺 回 所 の 
毛 左 翌 令 測 池 つ 尽 " 党 銘 量 垢 
宜 * 狂 回 六 突 堂 め 折 味 公 年 
把 選 澤 郊 ? 葵 銘 弁 折り せ 口 苔 ^ 
WS 史 宗 " 堂 当 の 習 新 つつ "Wa 
tk に さい 1 上 ルト に 
ー・ 丘 愛 ” 爺 愚 物 玉 ー・ 罰 呈 

ロミ QS 妥 写 因 半 舞 
仁 全 9" 

(J Oral Rehabil: 輸 胃 Sep. 26.2020) 


※1 「mmol/L] は 国際 単位 。 日 本 で の 箇 結 値 の 単位 (mg/dL) に は 血 半 値 (mmol/L)X18 で 換算 され る 。 


文 / 八 倉 差 商 子 


20212 


に 
っ 
マ 
記 
当っ 
で 
ゴ 
ミ 
「 ゴ 


だ 人 則 @ ぐ や っ し レロ ロト 令 
ISNOFe: さ コリ 


Qomー 財 妖 G 札 喉 内 愛 画 せ 
國 2 紺 還 や 江 告 肝 9RNy 人 で 
(に 図 )" MS 仁 7 [人 T 才 せ 食 斉 
錯 史 写生 PS 補 忠 環 玩 
吾 守 や 口 交 本 可 つ お る 」 の ロ 尾 
図 年 ポ 逢 装填 ぐ くく 雇 ぐ 定 衣 
蝶 せ 際 e" 握 応 人 22 つ 避 健 る 役 / 
冬 突 束 せ 震 弄 ロホ か で SK 留 
球 況 り 臣 の 攻 曽 申 KG 党 翌 し 愉 
9 信人 ′ 拓司 中 堤 だ り 家 中 
9 区 翌 壮 守 SveG 届 ? 

祝 ⑯WSk@S せ 「 ン つ を 居り 
mA で 人 K 表 迫 」 華 旨 所 G 劉 


補 察 理 ぐ 巣 穴 り つじ 嘱 ン 層 
スル に こく よこ 
陸 手 圭 型 全局 所 mMGDK ふ の 
代 3G 圭 09N ロ へ mA9 逗 り 
KK ふみ 人 ハ 縮 佑 (に 図 )" 潜り ン 
こい ト - て トミ 1 
0 丸 室 。 直 征 葉 つ じ 「 軍 随 」 
法人 S 選 部 琴 y 弄 の 選 全 
QA7 うり P 昭 寺 つ G 室 当 居 
補 シン つ 妨 鍛 の 所定 S 昌 KK 
ふ の へ 穴 和 を 昌 ロ マロ ーーH ハ 湊 
稚 "68 KK ホロ て と 碧 押 締 湊 
(KN ュー) の 中 倒 補 おり 症 宇和 
9 信人 計 寮 誠 りつ レン 肝 
まい JP く 1 

りつ 忍 揚 察 穴 SQ 己 ン 


ン な どの 放出 
ン や ロイ コト 
イラ スト 平井 きく ら 


「 ゾ レア 」 
IgE 抗体 と 肥満 細胞 の 
結合 を 阻害 
AZ 
抗 ヒ ス タ ミ ン 薬 ・ 
抗 ロ イコ トリ エン 芝 
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リエ ン の 作用 を 阻害 
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耳鼻 咽喉 科 教 授 

大 久保 公 裕 さん 
1984 年 日 本 医科 大 学卒 業 、 88 年 同 大 
学院 修了 。89 一 91 年 米国 国立 衛生 研 
究 所 (NIH) アレ ルギー 疾患 部 門 へ 劉 
学 。93 年 日 本 医科 大 学 耳鼻 明 喉 科 講 
師 、 医 局長 、 浴 教授 を 経て 2010 年 より 
現職 。 日 本 アレ ルギー 協会 理事 日 本 
耳鼻 咽喉 科学 会 代 議 員 、 日 本 耳鼻 咽喉 


科 免 疫 ア レル ギー 学会 理事 長 。 専 門 は 


鼻 利 学 、 ア レル ギー 学 、 鼻 科 手 術 。 


⑯) 


※ 厚 生 労働 省 の 「 対 応 医療 機関 リス ト 」 


https://www.mhlw.go.jp/Stf/selsakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/iryou/rinsyo/Index_00014.html 
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wwwr.philips.co.jp/ 


【 


部 写真 // 各 社 提供 
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月 経 が 不 規則 に な り 、 
量 も 少な か っ た り 多かっ た り 。 
閉経 が 近い の で し ょ うか …… e 


以前 は 規則 正しかっ た の に 、 1 年 ほど 前 
か ら 月 経 が 乱れ る よう に な り ま し た 。 周期 
は 短かっ た り 長かっ た り で バラ バラ 。 量 も 
少な く な っ た と 思っ た ら 、 突然 ド バ っ と 出 
て 慌て る こと も 。 変 な と き に 出血 する こと 


も ある の で 気 が 抜け ませ ん 。 更年期 だ か 


47 歳 借 NH さ ん 
Doctors 
坦 ②⑬ 
避 路 加 国際 病院 ジュ ノ ・ ヴ ェ ス タ 
(東京 都 中 央 区 ) クリ ニッ ク 八 田 
女性 総合 診療 部 (千葉 県 松戸 市 ) 
百 枝 幹 雄 部 長 八田 真理 子 院長 


1984 年 、 東 京 大 学 医学 部 座 
業 。 同 大 学 産婦 人 和 、 長 野 赤 
十字 病院 、 米 国 国立 衛生 研究 
所 (NIH) 留学 な ど を 経て 、 
2010 年 か ら 現 職 。 日 本 産科 
放 人 科学 会 専門 医 日 本 生殖 
医学 会 専門 医 。 


取材 ・ 文 佐田 節子 


1990 年 、 聖 マ リア ン ナ 医科 
大 学 医学 部 卒業 。 順 天堂 大 
学 、 千 葉 大 学 、 松戸 市 立 病院 
産婦 人 科 を 経て 、 98 年 か ら 現 
職 。 日 本 産科 婦人 科学 会 専門 
医 、 日 本 女性 医学 学会 専門 
医 、 日 本 抗 加 齢 医学 会 専門 医 。 


イラ スト 進藤 や す 子 図版 


| 


三 弓 素 青 


ら 仕 方 な い の で し ょ うか 。 


人 


東大 病院 
(東京 都 文京 区 ) 
産婦 人 科 
大 須賀 策 教授 


1985 年 、 東 京 大 学 医学 部 卒 
業 。 米国 スタ ン フ ォ ー ド 大 学 
留学 な ど を 経て 、2013 年 か ら 


た め の 健 康 推進 委員 会 ] 委 員 
長 を 務め た 。 


グラ フー 増田 真一 


デザ イン ma-h gra 


以 
辺 


の ぁ 


巡 
た 


・tONAN ざ 諸 さ 病 m , 志 


の et 貞 放 深 V 由 エ 半 
さよ S- 加 諾 基 人 

さ 央 8 了 過 漠 可 責 る 
小 涯 で ひい テ 貢 mm9 落 半 個 史 基 1 湯 ぐい 


co で 本 融 逆 と 基 ct 祭 T エ へ 「 と は S 可 半 」 。 且 洒 登 き 商 遂 V 中 で 半生 人 O 囲 、S 責 
c 吾 浦 也 と 閉ざさ 忠吉 護 数 選 人 ぶ S の ひと へ O 宇 団 源 や 。… 


尋 


w 
当て は まる 項目 が 多い 場合 は 
卵巣 機能 低下 の 可能 性 あり 
「」 35 歳 以 上 


「」 月 経 周期 が 不 規則 に な っ た 
「」 月 経 周期 が 極端 に 短い / 長い 
日 月 経 量 が 減っ た / 急 に 増え る 
「」 月 経 日 数 が 短く な っ た 

「 月経 が ダラ ダラ と 長く 続く 

| お り も の が 少な く な っ た 
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Women's Health Consultation 


= 相談 室 


ES 話 まる する も ます も すす ⑮ 
ュ ー * *s つ た 
に に 4768825428 病 卵 12 
月 経 周期 が 短く な る て た 威 な が い め 上 能 で て な な 因 | ムー 二 
1 明生 は 25ー98H が 正当 と きれ る が 、45- | 。 3 当 再 か 質 う は は 対 ら か が ヌ い 巣 
コ 8 る し っ ・ 形 4030『 処 た っ 乱 さ に / 
: 49 版 で は 25 29 歳 より 約 3 日 短く な る ーー。: 一周 な た 量 で 歳 代 "に : た れ ん ) 機 ブ 
: 国立 成育 医療 研究 モン ター な ど が 、 女 性 の 健康 情 と 期 い り と 表 を 中 困 : り る ル 
: 報 サー ビス 「 ル ナル ナ ] の 利用 者 を 解析 し た 結 : 東 や ま ` も れ 過 頃 人 ヒビ 
: 果 、 年 齢 に よる 月 在 財 期 の 変化 が 明らか に な っ : 大 出 ま し に や ぎ か と 月 る 量 隠 能 四 
: た 。31 万 人 を 対象 に し た 初 の 大 規 林 調査 だ 。 。 : 半 軸 時 を 人 す る 名 い 和 ぎ に 
3 産 な し し し な 月 々 人 変 み か れ 低 
人 后 導 た 導 ま 芝 震 5 は 日 4 | 
出 厚 た き 卵 ゲロ 月 も ご 
の 婦 旧 く りら 選 れ レス メグ 基 電 《 こ 
の 低 す な す た が な な テン に の y, レー 
義直 や し 衝 な 呈 は る 伴 
は まま すす は ます すす 還 計 > 
7 14 21 28 35 42 49 を ぉ を そま 月 や 体 が 介 和 セー ジワ 
月 周期 (日 引 ! ` 図 ダ 経 子 ホ 関 * ル と 
生コン き に 3 誠 度 ク 大 司 導 も 避 月 
且 の * に る 骨 財 シム ンー も 経 
す 小 卵 下 肉 長 問 が が め っ ェ エ 中 
月 経 の 状態 を 左右 する se 少 巣 ッ 膜 引 で う 分 る プス あ 不 
2 つの 女性 ホル モン 
委 子 で っ 維 長 ク と ん る 化 る 』 
@ 久 胞 ホル モン (エス トロ ゲン ) 痛 た 代 合 " リ * や 出 だ こ 
卵子 を 包む 卵胞 か ら 分 泌 さ れ 、 子 宮内 膜 を 厚く み と に 診 ま ニ 箇 が れ の 
する 作用 が ある 。 脳 か ら の 指令 を 受け て 重く 。 が いな た る 中 全 
吾 ら 飼 中 。 
@ 黄 体 ホル モン (プロ ゲス テロ ン ) け 人 て の 較 ら の て 門 「 角 
排 後 卵胞 が 変化 し た 「 黄 体 」 か ら 分 泌 され 人 は ぁ 遇 の ュ だ いつ に * 
る 。 子宮 内 膜 を 妊娠 し や すい 状態 に 整え る 。 び E 二 い 人 人 ノノ っ た 月 注 
卵胞 ホル モン の 重き で 子宮 内 膜 が 増殖 し 、 排 卵 後 8 和 ト ed3 (人 に ト - 由 み だ \ 薄 1 意 
提 昌 NE 45224Syaa5 
の ホル モン 分 泌 は ス こ 
る 。 これが 月 経久 機能 が 本 え て 排卵 や 黄体 ホ で 電 伯 な は 件 附 タ こ が よ 変 
ル モ ン の 分 泌 が うま くい か な いと 、 月 経 が 順に 。 
ホル モン 分 泌 の 変化 が 月 経 を 左右 する ライ フス テー ジ 別 の 月 経 ト ラブ ル 


ホル モン 分 泌 と 子宮 内 膜 の 変化 月 経 の 状態 


月 経 不順 月 経 異常 


月 和田 吹 開 30% 
過多 月 経 0% 
子宮 内 膜 開 / 子 宮 障 筋 証 子宮 勇 
10% 25% 50% 


を 
ホ 
ル 
も 
祭 
Fs 
次 
ト 
ロ 
の 
選 
量 


周期 が 短い / 長 10 代 で 初 経 を 迎え 、50 央 前 後 で 閉経 に 至る まで の 40 年 あま まり 、 女 

い 、 量 も 少な い | 仁 は 月 径 と と も に 生き る 。 月 経 不 呈 や 朋友 前 症候 冬 (PMS) 月経 

4 ノ 多 いと 不 規則 | 中 、 過 月経 、 子 宮内 有 征 、 子 定子 宮 筋 用 な ど 、 月 経 

分 況 され な い トラ ブル の 原因 に な る 不調 や 病気 は 多い 。 数 字 は 月 経 が ある 女性 に 
占め る 割合 。( デ ー タ : 百 松 部 長 ) 


※ 図 は 取材 な ど を 基 に 編集 部 で 作成 
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ス 月 の でぶ も と 
月 経 不 順 の 明 業 生 い 月 あ だ る 月 ュ ュ 本 
ホル モン 治療 は 年 齢 で 異な る で 革 | 旧 各回 
を の ンー 多 いう は 上 % や ル | 
衣 鍋 る 諾 で モト 語 殺 有 
プレ 更年期 | SO 代 後 キ ギー40 代 \ ば ) aa BE る 2 まく 上 二 所 1 半 
| 計 論 22448 | の ンド 
ロ 
黄体 ホル モン を 投与 全て 作 を ト が きす 見 ま 老 治 比 
5 了 ほ ミ な ト ぼ は ス な な 影 す 心 ケ 
卵胞 ホル モン が 分 泌 さ れ て いる 場合 は 、 月 経 周期 に 合わ せ て 鞭 $ 
セー 四 
6 周期 ほど 続け て 周期 と 経 血 量 を 整え る 。 を で 
卵胞 ホ ル モ ン と 黄体 ホル モン を 投与 を を の を も 時 生か ホー 月 上 
ーーーーー ーーーーーー ーーーー ーー ーーーーーーーーーーーーーーー 一 の 
卵胞 ホル モン の 分 泌 も 不 十 分 な 場合 は 、 月 経 周期 に 合わ せ て 低 和 明 妥 前 月 防 
用 時 の 卵胞 ホル モン と 黄体 ホル モン を 投与 する 「 カ ウフ マン 探 田 レ ホ 単 レ ン ? 経 際 " 経 
法 | を 行う 。 血栓 症 の リス ク が ある の で 喫煙 者 は 対象 外 に 。 攻 多 更 る 昌 剤 和 ュ 
そし ン 間 35 の 肖 の 働 カ 
と 事 ) 基 い 3 球 
(40 代 半ば 50 代 半ば ) # ま は 作 ま を ぇ * E | き 儲 
ey *#e き 538 2 | ち ワ 
に ご く 少 量 ン と 黄 ル モ ン を 補 ド い S 
ホル モン 5 に と や 月 引け で な く 、 ホ ッ ト フラ SRD 6 ーー 


補充 療 : 法 ッシュ な と どの 更年期 症状 も 改善 。 卵胞 ホル モ 


冬 そ 40 亮 党 放 中 マオ み 4 過 束 ご ば 0 書 放 堂 后 RY 貼 や 


「 々 避 六 rr 村民 詩人 (y 款 際 記 結 呈 コマ は ご 員 江 放 マ 


(HRT)  " 寺 に は の み 、 貼 り 薬 、 り 落 が ある 。 ピロ ま 人 が る 泊 内 久 経 五 8 る 昌 
こく s は し 体 ほ と と る る > 央 ま 少 い 方 
\N_HRT に は アン チエ イジ ング 効果 も / 1 も 貞 ど が で が て を だ こ ご な 投 
骨 の 洲 少 を 防ぐ 肌 の 潤い を 保つ 錠 いよ 人 か が 検 和 の で が = す 蔵 
コレ ステ ロー ル 値 の 悪化 防ぐ 朋 こ れ が で 先 を の 年 く 所 ルネ 
性 交 痛 を 軽減 する 腹 の 乾 燥 ・ か ゆみ を 改善 する な ど 及 流 な た ば 撤 い 選 ま 信 井 肢 そ を ん の 
も と も と 卵胞 ホル モン に は 女性 の 体 を 守る 働き が ある 。HRT ど て 4g っ 的 9 注 : ッ な ン 
に は 月 経 不順 や 更年期 症状 の 改善 だ け で な く 、 骨 や 肌 、 許 質 代 沈 と だ 以 低 と が ト る 量 用 
語 な ど を よい 状態 に 保 ア ンチ エイ ジン 効果 も 期待 で きる 。 月 な 内 長 っ 前 和 入 こ 軸 が に 
経 い 隆 く た は す ! ラ 月 き な 
漢方 で 月 経 不 順 と 体調 を 整え る 卵巣 環境 の 悪化 を 防ぐ に は 
湊 方 も 強い 味方 月頃 だ け で な く 、 心 身 の 不 調 も 同時 に 和 抗 酸化 十 抗 炎症 十 有 酸素 運動 を 


GRG2RP0N 半 2 の [ 巣 は 酸化 スト レス や 衝 症 に 麗 い 」 と 大 天 加 教授 。 久 巣 


の 老化 を 早め な いよ う 、 食 事 や 運動 に も 気 を 付け よう 。 


| が うち り タ イラ < 体力 が 普通 以下 週 3 日 程度 の 
体力 の ある 犬 に | で 神経 質 な 人 に (9B 電 必 の 有 酸 素 軍 動 


ゆめ っ くり 歩き を 組み 合わ せ た 、 少し 汗ばむ く 
らい の ウオ ー キ ング 。 週 3 日 程度 続け よう 。 


当 帰 薦 薬 散 | 桂 枝 犬 葵 丸 | 加味 門 遥 散 


と うき し ゃ く や く さん けい し ぶ く り ょ う が ん か み し ょ う よ う さ ん 体 の サビ を 防ぐ 


( 野 藤 、 大 豆 を た っ ぷり ) 


月 反 ]④ 下 に よく 興 さ | 滞っ た [ 血 | の 流れ を よ | 「 気 ] を 全身 に 巡ら せ 

れる 。[ 血 ] を 情 っ て 血 | くす る 働き が ある 。 比 | て 、 上 半身 の 熟 を 冷 《! TE 

行 を よく し 、 水 分 代 騰 | 埋 的 体力 が あっ て 、 赤 | す 。 血行 も よく する 。 @ は 

も 間 え て 体内 の 余分 な | ら 頭 で シミ が で き や す | 月 邊 不 大 や 月 経 篤 、 の ② モン 欄 作 用 の ある イソ フラ ボン も 筐 。 

水分 を 取り 除く 。 月経 | い 人 に 向く 。 月 和 不 炉 | ぼ せ 、 発 汗 、 肩 こり 、 冷 し 

不 原 や 冷え 、 お くみ 、 | や 月 経 六 、 下 腹部 痛 、 | え 、 イ ライ ラ 、 不 安 、 臣 6 ラク 

めまい 、 立 ちく ら み 、 | 下半身 の 冷え 、 の ぼ | 張 、 不 本 、 疲 れ や すさ ーー ) ぐに ーー ン 

中 り 、 質 血 、 頭 痛 、 疲 | せ 、 頭 重 、 肩 こり 、 め ま | な ど を 改善 更年期 の 青魚 を 食べ る ペア ペン 

れ や すさ な どの 性 善 に | い 、 し も や け 、 シ ミ な | 不調 に よく 用 いら れ 六 家 邊 作用 の ある 宙 品 の 代 王 NLH3 水 前 ンー 

効果 が ある 。 ど を 改善 る s (DHA や EPA) を 虹 定 に 含む サバ ポイ ワシ 、 ア ジ < ぐに > ・・ "ンス ミ 
な どの 青魚 。 エゴ マ 油 や アマ ニ 油 も お 攻 め 。 = 、、 
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相談 室 


ロ ゲ ま 
すま すま と を すす 
人 昌 に と モン 結 こ も を 
レル だ 健 貼 F 量 上 の の 
) と け 康 上 は 算 そ で で 病 
まま 
呈 角 も で 時 bp 体 伺 放 
ュ ス えま 利和 在 も ゲ ダ ホ す 胞 
る る く 間 と ン ル る ホ 
洒 つ 子 ま 腺 低 を プン と も 
的 劉 許 た 症 用 便 ロ 剤 も ン 
る で 血 で を モ 
本 す 
まま 
入 と の か レ を 征 上 を 
は 身 合 で ご ル 性 に 座 婦 
衝 信 もち 、 も ゃ ゴ ホ は え 
衝 人 リル ます る 半 
け せ 兵 に 多 登 ヶ クモ 削れ と 
まず 期 月 急 ス ン 凛 る と 
"で 虹 で 内 市 産 の い 
まり を ます 前: 
月 経 ト ラブ ル を 招く 
子宮 の 病気 


子宮 が ん 


・ 頸 が ん ) 


( 体 が ん 


主 な 
症状 


子宮 の 中 に ある は ず の 子宮 内 
腹 組 織 が 卵巣 や 腹膜 な ど に 発 
生 し 、 月 経 の た びに 増殖 と 剥 
苑 を 繰り 返す 。 月 経 質 が ひど 
く 、 不 姓 の 原因 に も な る 。 


= 月 経 痛 が ひど い 
=* 下腹 部 が 痛む 
= 性 交 痛 や 排便 痛 
= 不妊 


鎮痛 薬 で 月 経 痛 を 緩和 。 黄体 ホル モ 
ン 剤 や LEP、 子宮 内 黄体 ホル モン 放 
出 シス テム な ど で 、 子 宮内 臓 の 増殖 
を 抑え る 。 卵巣 に で きた チョ コレ ー 
ト 衰 胞 は 手術 で 取り 除く こと も 。 


子宮 の 入り 口 に で きる 子宮 頸 
が ん は ヒト バ ピ ロー マウ イル 
ス 感 染 が 原因 で 、 若 い 世 代 に 
多い 。 子宮 内 膜 に で きる 子宮 
体 が ん は 40 代 後半 か ら 増 加 。 


= 月 経時 以外 の 出血 

* お り も の に 血 が 混じる 
= お り も の の 増加 

= 性 交 時 の 痛み や 出血 


手術 で が ん を 除去 する 。 放 射線 療法 
や 薬物 振 法 も 行う 。 早 期 で ある ほど 
切除 範囲 が 小さ く 、 生 存 率 も 高い の 
で 、 早期 発見 が 何より 重要 。 1 一 2 年 
に 1 回 は 婦人 科 で 検診 を 受け よう 。 


ceSW 田 > 「 貢 コ N 衣 計 和 革 


. 抽 き Sr 光二 党 占 氷 ぐ 中 。 


ミサ 本 選 芝 マ 中 マオ 應 大 (< 


し コ 


税 立 み 党 選民 人 迎 海 . 怖 


om 放 Smiy「 類 帆 入 油 並 S き 


隊 S ひ 記 み 古 詩 中世 泌 


居る マ ヤ 寺 暫 陣 」 。 ツ 夫人 
醸 吉 半 前 吉政 滞 S 培 避 思 。 計 
葉 問 結 きい ひひ へ Ge 
トーb ス ッッ 
書き 鞭 加 才 HNry 寺 活 選 員 
選 史 計 震 且 軸 楓 みせ 半生 
に う 


こん な と き は 放置 せ ず 、 受 受診 を 


過多 月 経っ て どの くら い の 経 血 量 ? 月 経 育 は どの 程度 の 痛み ? 


し 経 血 量 が 多い ) 


以下 の いずれ か が 2 日 以上 続く 


で 


だ ん だ ん 痛み が 強く な っ て きた と 
針 痛 薬 が 効 か な い 


子宮 壁 に で きる 良性 の 腫 手 。 
経 血 量 が 多く な り 、 月 経 痛 を 


= 経 血 量 が 多い 
= 貧血 

* 月 経 痛 

* 頻 尿 や 展 痛 


ホル モン 治療 の 他 、 手術 で 筋 用 や 子 
宮 を 摘出 。 腹腔 鏡 手 術 が 多い 。 子宮 
動脈 の 血 流 を 春 ぐ [子宮 動脈 秦 要 術 ] 
(保険 適用 ) や 体外 か ら 直 音波 を 照射 
する [集束 超 音 波 療 法 ] な ども 。 


子宮 内 膜 に 似 た 組織 が 子宮 の 
筋肉 の 中 に 入り 込み 、 月 経 の 

た びに 増殖 と 剥離 を 繰り 返し 、 
rna 
す 。 出産 経験 者 に 多い 。 


= 激しい 月 経 痛 

* 経 血 量 が 多い 
* 下腹 部 痛 、 民 痛 
* 貧血 


黄体 ホル モン 剤 や LEP、 子 宮内 黄体 
ホル モン 放出 シス テム が 効く 。 閉経 
で 症状 が 消え る の で 、 ホル モン 療法 
で そこ まで 逃げ 込め る か が 鍵 。 薬 で 
改善 し な い 場 合 は 手術 も 選択 肢 に 。 


仙 


月 経 痛 や 過多 月 経 、 不 正 出血 は 、 婦 人 科 の 病気 の サイ ン 。 あな た は 大 丈夫 ? 
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人 
は 
昌 
が 内 
全席 
れ 症 
て や 
いら 近 
全 宮 
本隊 

筋 

由 


ふ 陣 


…@ 藻 へ 
計 責 ,/ 立 O 記 へ (O 流 潤 貢 呈 


礎 吉 滞 S 扇 選 親 下溝 守 叶 町下 


は か すい ソード ムリ 


責 あき 8] >… 


滞 剖 づ 須 目 病 / 各 計 へ (て 


黄体 ホル モン を 
放出 する 器具 を 


子宮 内 に 装着 する 方 法 も 


ル モ ン を 少し ず 


| 
ら ⑤ 


消 普 S 列 習 叶 rm 胡 吹上 そ 一 証 


子宮 内 黄体 ホル モン 放出 シス テム は 従来 、 避妊 
目的 で 使用 され て きた が 、2014 年 か ら 過多 月 
和 経 、 月経 困難 症 に 対し て 健康 保険 が 利く よう に 
な っ た 。 黄体 ホル モン を 持続 的 に 放出 し て 子宮 


内 膜 を 薄く 保つ 。 外来 で 装着 で きる 。 


N ほう れい 線 、 二 重 あ ご が 消え る ! ク 
滑 舌 も よく な り 美 声 に ! 


音読 古 トレ 」 


舌 の 位置 が 、 下 あご に だ らん と 落ち た 、「 落 ち 舌 」 に な っ て いま せん か ? 0 
この 舌 の 筋力 の 低下 が 、 ほ うれ い 線 や 老け 声 、 ド ライ マウ ス な どの 原因 に な っ て いる こと が 明らか に 。 
マス ク の 下 で も で きる 「 音 読 舌 トレ ] で スッ キリ シャ ー プ な 顔 & ハ キハ キ 明 る い 発声 に チェ ンジ ! 


構成 ・ 取 材 ・ 文 や まき ひろ み 写真 稲垣 純也 へ ア & メ イク / 千 葉 鶴 子 (ロッ セッ ト ) 。 スタ イリ ング 椎野 糸 子 
モデ ル MIKA イラ スト だ 三 弓 素 青 グラ フン 増田 真一 デザ イン Jupedesign 


舌 の 筋力 が 低下 し て 「 落 ち 舌 ] に な る と 、 隣 接する 口 ま わり や 顔 の 筋力 も 弱まり 、 た る み 
い 線 な どの 原因 に 。 「 舌 に 隣接 する 声帯 筋 の 力も 低下 し 、 声 も 老け や すく な る ] ( 未 光 さ ん ) 。 


ちる と 隣接 する 筋肉 も 
口角 下がり や ほう れい 線 に 


舌 が 正しい 位置 に あ 
フェ イス ライ ン は 引き 上 


自 拓 に 口 を 閉じ た と き 、 生 
全体 上 あご に ぴっ た りく 


ほう れい 線 が 目立ち ゃ すく 
な る 。 類 が た る む 原 因 に も 。 


ーー 


MC を る 上 が あい 人 ほ 口 口角 が 下がっ て きた 口 舌 の 側面 に 歯形 が つい て いる 


で rep ロロ フェ イス ライ ン の ロ ロ が ぽか ん と 開き や すい 

が ロ 呼 [最近 は マメ スク た る み が 気 に な る ロ 食事 中 に むせ た り 、 

着用 に よ ! ト ろ ラリ ギ | ナチ ピコ 
の ロロ ほう れい 線 が 深い 食べ こぼし た りす る こと が ある 
る ] ( 未 光 さ ん )。 口 滑 舌 が 悪い 
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テ 
に つ 


つい て いる こと が 重 


舌先 が 上 あご の 
| スポット 」 に 常 【 


ト ( 切 歯 乳頭 と 呼ば れ 
る 小さ な 突起 )」。 舌 、 

力 を 入れ な く て も 、 常 
に 自然 と この 位置 に 軽 
く 添え られ て いる 状態 
が ペスト 。 その た め ( 

は 、 舌 の 筋力 アッ プ が 


舌先 の 正しい 位置 は 、 
前 歯 の 裏側 の 「 ス ポッ 
欠か せな い 。 


9 の いれ 
ufSSS 
持 332 
G ま し か 

近代 っ 

和志 

由 


に こま の: さこ っ) 
7 4SJ6 愉 選 生 の 0 丸 選 つ 
し 上 舞 深 和合 ンコ 
代 0R…o [KN 還る 6 壮 
喝 室 也 家 や yeS 旧 荘 2 り 心 
つ 届 肝 称 藤 9Rh9 補 穫 0 倒 用 
の < /40 
トト マー へ 選 環 定 國 量 ぐ ポ 求 多 
KR 

りり かつ 用 褒 闘い べ ロ 閉 団 
KS 公 HG 腸 罰 公 に 人 S)) は 


Me っ 


近 「 近 AOWa ( 民 填 は お 恒 当 
竜 Vs) ド 

「 半 SOONES 環 計 SG 
和民 ご 販 生生 で SH そ 
ルター に Y く いさ 
居 祭 医 国 G 宮 4 むっ 24SyG 篤 ” 憶 叶 
窪 長屋 王 り SeG WS 所 民 虹 
に ロ 4noopG7 ロ IR 篤 ル K へ 上 
に た コ マッ た が り け 9 た の k ペ ー メ スコ 
し 人 So ペ 宙 で " 守 公 狗 て 
じ 芋 舞 姓 ぐ Q ロ ロ 篤 半 認 は 
に 1 た が り 5 た YU くい に < 肖 < に 】 
し] ( 層 羽 めく) 
選 民生 量 に つ " 人 ン 完 
で らし 60J 控 や 9JCN 父 
し S 舞 4 冶 束 計 区 つ し Ao 
突 職 公 堀 ン リ り は ro? 
「JS 妨 人 SG 恒司 箱 穫 
まつ 和 生 0 め を セン" 
家 唱 反 伴 や 芝 秩 つ レ ン xo 
寺 く DoJSe | ( 展 選 めく ) 


W 叙 接 丸 人 器 会所 マツ 堂 
きぐ HBSeTHEG 送 顕 全 に 篤 
選 " 緒 滋 史記 選 誠 居 舞 の 所 ン 
人 Ke"「 門 牙 宰 向 や お せ 玉 つろ る 丸 
人 S 口 党 庫 は お と か る ? 揚 味 
ロ S 王 守 宮 る し と か マル か K せ 
ぷー と タン 0 宙 7 口 j 信 1 
S 刀 人 色 還 に つじ や 麗人 9 記 0 
弄り つや mt 人 SA 譲 趣 際 
遂 \e う USA 」 ( 慌 上 人 ひく)" 束 
宗 還 知生 谷 ツン 折口 直 映 娠 ぐ 
拉 AQd2 の 0 代 室 Ne ひ KAo の 7 
けり 知 る や 選 る る G 父 
ー 公 全 妥 SmoQ 
リッ ル 3 
Q り JWP" AS 下 


KG 尺 折 
や s 1 5 回 
1 人 旨 | 
いい 。 題 3 
に @ 呈 
は 衣 対 に まま 

昌和 導 菩 ロ S | 。 

計 守 時 由 お 円 

の 4 | 6 で 回 

at | 

月 228 | 1 

て 壇 丈二 加 

は 笠 

1 

に 


折 史 GK 部 同和 を 口 で 


の 回 堅 軸 で じ し G 揚 恨 p 培 牌 志 や ET 
「 吐 口 り J26 由 へ 」 り る 抄 り ロー 近 


ね ン で SUD 諾 洗 一 


し 
つ 
が 
り 
刺 
激 


[ 線 字 hteAUMo7 販 宮 を 涯 起 まで へ"「 徹 MPNRS 和 SG 党 貧 説 g 
完 提 AR 穫 YOHRYON6 仁 名 所 写 め 池 握 he の 7 AS 旨 折 が Ma M Se ま 
再生 め つ し る no 直 天 やど SawepmtS 由 人生 K マ KB 忠 。-. ドド さ 
2 LN RS 
人 で PE い re ロ 条 光 4 や を 硬 % ロ ン sSRT usag 9 下 簡 2 | 
家 SG 家 守 の 漠 語 つじ 2v@」 AAypS 人 0 ヤン we 吾 人吉 生 区 疹 まき 1 
(8) や 款 き り 党 還 ObseSos 編 民 計 | で 
球 て マー 臣下 口 DAN る (NR の さ )* K ませ 号 
8 て fA きる W を と 下 ExoDAPEROR ロ smo 過 MO SS | | 
eS 混和 当 に つ し る 0 語 の RE る 幼 層 の トー 財 引 る トド な 揚 詳 選 
3 妨 W に 
迷 Q ほれ 
司 中 窟 提 時 も に ト よれ 3S 
nh ロ が まき も 
き S RE オ 四 し 
ゃ 雪 叶 0 4 2 
ぃ 1」 記 骨 区 で で 所 wwKK 
9 ば 科 更 ロ ャ に か ツー ド こう 


往 
@ 指 ぶ 
ま ロ トト 

叶 
きじ め 
ヨ 窒 1 
に 天 
所 で 
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「 慣 れる まで は スピ ー ド より も 、 一 語 一 語 は っ きり 発音 する こと を 意識 し て ] ( 未 光 さん ) 。 
すべ て 回 文 に な っ て いて 同じ 音 を 2 度 発 する こと が で きる 。 それ ぞ れ 3 回 繰り 返 そ う 。 


に 


アデ 


母音 の 「 う ] と 
「 い ] を くり 返す 
こと で 口 輪 筋 と 、 
口角 や 上 唇 を 引 
き 上 げ る 表情 筋 
を 強化 。 叶 を ぐ 
っ と 突き 出し 、 
「 う ] と 発声 。 


笑顔 を 意識 し 、 
口角 を 斜め 上 に 
持ち 上 げ る よう 
に 「 に ] と 発声 。 
鏡 を 見 な が ら 品 
角 が 左右 均等 に 
な る よう 行 お う 。 


「 う ] と 同様 に 、 
すぼめ た 唇 を ぐ 
っ と 突き 出し て 


。 


舌先 を 傾 える と 
同時 に 表情 筋 の 
動き を よく する 。 
まず 舌先 を 歯 の 
に すばやく 当 
て 、 勢 いよ く 音 
を 弾き 出す よう 
に 「 だ ] と 発声 。 


舌先 を 歯 の 裏側 
の 歯ぐき に 当て 
な が ら 「 そ ] と 摩 
振 音 を 出す 。 


「 さ 」 も 「 ぞ ] と 
同様 に 、 舌先 を 
歯ぐき に 当て な 
が ら 摩 控 音 を 出 
す 。 
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「 に 」 と 同様 に 、 
口角 を 斜め 上 に 
持ち 上 げ る よう 
意識 し な が ら 
「 り ] と 発声 。 


「 だ ] と 同様 に 、 
舌先 を 歯 の 裏 に 
すばやく 当て て 、 
音 を 弾き 出す よ 
うに 「 ど ] と 発 
声 。 


舌 の 根元 を 後方 
に 引き 上 げ 、 軟 
口 叙 (いわ ゆる 
* の ど ち ん こ ?) を 
舌先 で 閉じ た 後 、 
一 気 に 開放 。 音 
を 弾き 出す よう 
に 「 か ] と 発声 。 


て い 


舌先 を 前 歯 の 裏 
で 弾き な が ら 、 
舌 の 真ん中 あ た 
りき を 横 に 広げ て 
「 て ぃ ] と 発声 。 


ーー 
る 
ーー 


「 て ぃ ] で 広げ 
た 舌 を ギュ ッ と 
縮め て 前 歯 の 裏 
を 弾く 。 連続 し 
て 舌 幅 を 変化 さ 
せる こと で 舌 を 
構成 する 内 天 筋 
が 鐵 え られ る 。 


口 を す ぽ め 、 ぐ 
っ と 唇 を 突き 出 
し て 「 と ぅ ]」 と 発 
声 。 口 輪 筋 が 銀 
えら れ 、 口 まわ 
り の た る み の 改 
療 に 効果 が 期待 
で きる 。 


舌 相撲 の 2 大 ポイント 


8 秒 全力 、 
8 秒 休憩 を 8 セッ ト 


舌 の 筋肉 を 8 秒間 全力 で 動 


が が 


毎日 や ら な い 
3 日 に 1 回 で OK 


(mm 


正 
し 
い 
位 
革 
に 
レー 
き 
自 
然 
と 
自 
呼 
1 
で 
き 
き 
ん 


れ 
る 
洛 
い 
3 
ザ 
フ 
ト 
ァ 
ッ 
グ 
効 


: の 筋力 か 


ら -HR 


全 


ER] 。 導 マデ om 比 
(ツー ス 錠 ) 吾 叶 計る 落 S 素 


に 
洗 raNt 和 用 ぶ 洪 苦 中 、③ 弟 責 い 
> 仙 ピ 潜 避 鞍 で 相 味 汗 けり 


祥 


9 ン 


光生 放さ 。( で Ok 詩 )「 


5 
を まえ 
導 か 
前 す 
刺 と 
激 で 
さあ 


2 


(で Ok 味 寺 ) 「 愛 り 吾 忠 中 
SHh 器 rr の ye マテ 潮 


さゆ は 半生 き % さ すさ WW 開 8 . 和 さ re 本 rrSwm 千 半 


に に さい Y 間 Te 
ご 古き ざき 届 党 w 婁 SHR が 
菅 障 ③ 北 下 。 が 層 へ 叶 す で 演 温 


聖 液 は 顔 の 左右 に ある 耳 下 騰 、 顕 下 腺 、 舌 下 腺 な どか ら 分 泌 さ れる 。「 舌 
や ロ ま わり の 筋力 が 衰え る と 、 嘘 液 腺 を 刺激 する 力 が 弦 く な り 、 貴 液 が 
出 に くく な りや すい 。 外側 か ら 指 で 押し て 刺激 する 方 法 も ある が 、 自然 
な 分 泌 を 促す に は 筋力 を 高め る こと も 大 切 ] ( 未 光 さん )。 


イン フル エン ザ に 
か か り に くい 、 か 
か りや すい と 自覚 
し て いる 人 、 計 99 
人 か ら 、 安 静 に し 
た 状態 で 貴 液 を 採 
取 。 全体 の 重量 を 
比較 し た と ころ 、 
か か り に くい 人 の 
ほう が 星 液 の 分 小 
量 が 多かっ た 。 
(デー タ : 花王 が 
第 78 回 日 本 公衆 
衛生 学会 で 発表 ) 


ヽ ) 陣 ほ 届 癌 事 愉 放 


(ざさ 


因 守 天 
ら ら ら 


か か り に くい 


195 


か か りや すい 


ー 和 常民 ぶさ 弄 中 入 へ いま のび は の た 古 正仁 さ 唄 


ー む 趣 務 中 表層 ご 分 へ 
各 tEES 閣 則 。 編 旨 
時 天 慢 晶 口 , で て 貴 誠 Nm 
び 話 。「 沙 親 」w<t ホ ー ロ 
届 泌 層 古庄 叶 S 串 と 分 9 
(ri さき 較べ て 器 . 起 忠 
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2 種類 の | 舌 相 撲 」 


舌 を 全力 で 動か し 、 筋 力 を アッ プ す る こと で 落ち 舌 を 改善 。 口元 は 力 まず 、 舌 だ け に 力 を 
入れ て 行 お う 。 「 舌 の 引き 押し 相撲 ] は マス ク を つけ た まま で も OK! 


鼻 呼 吸 に 矯正 舌 っ た ら す 解消 落ち 舌 改 善 
スプ ー ン 押し 上 げ 相 撲 スプ ブーン 押し 返し 相撲 舌 引 っ 込め 相撲 


鞍 上 が 


3 し まつ 


古 の 引き 押 


+ ト 舌先 を 前 歯 の すぐ 後ろ 


に ある スポ ボット (87 ペ 
まこ 【 ー ジ の 計 の 正しい 人 軒 
4 を 参照) に 添え た 後 、 
舌 に カレ ー 用 スプ ー ン の 裏面 を し っ か り 押 カレ ー 用 スプ ー ン の すく う 面 を 口 の ほう に 全力 で 舌 を 奥 に 引っ 込 
し 当て る 。 の ど が 苦し く な ら な い 程 度 に 少し 向け 、 舌 を 軽く 突き 出す 。 め る 。 8 秒 キ ー プ 。 
奥 ま で 当て て 。 
2 顔 全体 を 引き 上 げ 
上 あご 押し 相撲 


の デ 


まく > な 
アン 


「 舌 全体 で 上 あご を 全力 

h で 押す 。 8 秒 キ ー プ し 

スプ ブー ン を 押し 当て た まま 舌 を 口 の 中 に し スプ ー ン を 舌先 に 当て 、 舌 を 押す 。 その 力 に ト | ) た 後 、 力 を 抜い て 8 秒 

まい 、 全力 で 舌 で スプ ー ン を 押し 上 げ る 。 8 逆らう よう に 舌先 で スプ ー ン の 面 を 押し 返 その まま に 。 この 動作 
秒 続け 、8 秒 休憩 。 計 8 回 行う 。 す 。 8 秒 続け 、 8 秒 休憩 。 計 8 回 行う 。 を 8 回 繰り 返す 。 


9 の] NIKKEI Heqlih 2021-2 


あご と 首 が つなが る 


「 ペ リカ ン 首 」 を 


、 | 飲み 込み トレ ] 


二 重 あ ご や フェ イス ライ ン の た る み が 気 に な る 人 は も ちろ ん 、 食 事 中 に むせ た り 、 
野 払い を し た りす る こと が 多い 人 に も 効果 的 。 食事 の 度 に 意識 し て 行 お う 。 


両足 の が 床 に つく 高 さ の 
椅子 に 腰かけ 、 育 すじ を 伸 
ば し 、 あご を 少し 引い た 状 
態 が 、 食 事 の と き の 正 し い 
姿勢 。 唇 を 閉じ て 食べ 物 を 
噛み 、 の どの 動き を 意識 し 
な が ら 飲 み 込 む 。 [同様 の 


方 法 で 性 液 を 飲み 込む の も 
トレ ー ニ ング の 一 環 と し て 
お 訂 め ] (斎藤 教授 ) 
あこ を 引く 理 す じ を 
伸ばす ペリ カン 首 と は : 


1 
の どの 動き を 意識 し て 
「 ご っ くん 」 と 飲み 込む 


ベリ カン の よう に 、 あご 下 
が た る ん で 厚く な り 、 顔 と 
首 の 境目 が わか り に くく な 
っ た 状態 。 原因 は さま ざま 
だ が 、 舌 や ロロ まわ り の 筋肉 
の 事 え も 一 因 。 


毎 
日 
の 
食 
事 
が 
重 
あぁ 
防 
止 
に 
ピ 
な 
な 
る 
! 


あご を 上 げ て 飲み 込む クセ が ある と ペリ カン 首 や 誤 中 の リス ク が 高まる 


く 
ん 
| 
飲 
稚 
込 
み 
ト 
| 


| 正常 な 飲み 込み | | あご を 上 げ て 飲み 込む と こう な る | 
食べ た 物 は 口 の 首 が 伸び て いる 
奥 か ら の ど へ 送 と の ど と 気 箇 が 
られ 、 さ ら に 食 直線 に な り 、 気 
道 を 経て 局 へ と 伺か 開い て 食べ 
届く 。 舌 に は 食 物 や 攻 液 が 及 っ 
べ 物 を すり つぶ て 入り や すく な 
し た り 、 飲 み 込 る 。 飲み 込み に 
みや すい よう 電 必要 な 筋肉 を 使 
を 作っ た りす る わな いこ と で た 
働き が ある 。 る みな ど に も 。 
る 一 な ン る 香 
簡 因 く "と や 
単に な そい ロ 
節 !! る れ 飲 ま 
し 首 べ 前 る り 
け と 除 1 に み ー す どけ い 食 無 で へ と で 科 リ と 公 の 
ま ンジ 欠 込 取 の に て こす 意 も と で 吉 改 医 カ 首 鼻 
に つの 常 二 か み 教 は つの する 送 食 や 善 所 シン の カカ 
吉見 大 学 箇 学 部 っ 舌 第 に の も せ ト いな る を の みる た ロ を が 音 境 も が 
開放 す ま ま ま ネ す す ま る す まま すま す 尊 還 は す 
東京 科 歯科 大 学 治 研究 る 光る に に らい は 大 0 あや ゃ の と 多 低 を の 3 
所 、 徳島 大 学 学 部 な ど を 経て 、 ー 低 次 効 還 人 を 学 す 下 の い あす ドロ の 
2 生生: 凍 大 下 を 勢 馬 上 エ み 人 息 く し まで と る コ 中 各 
部 肝属 商 學 こ ア ンチ エイ ジン グ 外 や 意 や 関 馬 込 益 学 な さか い を 奥 
来 を 開設 。 日 本 抗 回 学会 理 た 識 飲 一 召 み 部 令 た ら る 上 る 多 か が 
事 。「 口 か ら は じ め る 不老 の 科学 授 る すみ 食 二 の る の ご る 首 人 げた べら 
(日 本 評論 社 ) な ど 著 書 多 数 。 や その ま 
ーー の だ むち む の ペ 飲 導 話 な か 多 飲 に し どる 
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3 項目 以上 該当 する な ら 口 の 働き が 衰え て いる サイ ン 
本 "(mmo が mmoyym、 ) 
部 明 5 (時 (ceekew ) 


\ P 
全身 の 若 さ は 
に 


に AVI 人 


芝 、 ツ (mw 洛 避 営み 


ゴゴ 
哉 薄 き 呈 と rrrr の は へ Ok 


11 人 を 対象 に 実施 され た 縦断 調査 ( 柏 スタ デ 
ィ ) で 、 上 記 6 項 目 の ど れ に も 該当 し な か っ た 正常 群 と 、 3 項目 以上 該当 し 
た オー ラル フレ イル 群 を 約 4 年 間 追跡 調査 し た と ころ 、 正常 群 に 比べ て オ 
ー ラ ルフ レイ ル 群 の ほう が 身体 的 フレ イル 、 サル コ ペ ニア (筋肉 量 減少 )、 
要 介 護 、 死亡 の 発生 の いずれ も 2 倍 以 上 の リス ク が ある こと が 明らか に 。 
(デー タ : J Gerontol A Biol Sci Med Sei:73.12.1661-1667,Nov 2018) 


新規 発症 の 危 際 度 正常 群 オー ラル フレ イル 群 
身体 的 フレ イル | 10 2.41 倍 6 
サル コ ペ ベニア | 19 2.13 倍 四 
要 介 護 定 19 2.35 倍 5 
総 死亡 リス ク 2.09 倍 生 
食 
べべ 


る 閣 大 古 ev 吉 す 洗 へ ご 妹 ③ 廿 S③ 口 や 癌 S 癌 着き 監 」 


に 
> 


c( 添 穫 双 穫 ) [: 


ご 帯 訓 肢 括 添 "さき 必 KCY 層 で 


ー 午 王寺 準 き 品 再 記法 


が か イー 

低 も ち ル 

すす 
に る 表 で る る フ 村 
陥 こ トー レ 

EES&143 
まま まき) 
Ba rg ん 8 
*ー 1 
まえ ルッ を 
れ も の は が で の 一 レ 
は 1 
じ 大 が し の 
で を 全 を 竹生 て 四 
92 は 下 が ら や は 
くす いし 店 な ね ロ は 
4 
は 村 計 桂 
を 生 本 ト キ 。 


征 や 日 ま わり の 筋力 維持 に は 、 継続 で きる | 楽し み 」 が 不可 欠 


「 日 常 的 に 舌 や 口 を よく 動か すこ と が 、 口 の アン チエ イジ ング に は 大 切 。 歌っ た り 、 親 し い 人 と 話し た りす る な ど 、 
自分 が 楽し め る 方 法 で 長く 続け て いく こと で 口腔 機能 は も ちろ ん 、 見 た 目 の 若 さも 維持 で きる ] (斉藤 教授 ) 


人 辿 や ガム を 常備 する 


トム つ 


ニコ 


か os 
* 細 で 
| 


ぎ 


「 


「 緊 張 や スト レス な ど で 口 の 中 が 電 き や すい 場 
合 は 、 館 や タブ レッ ト を 舐め た り 、 ガム を 噛ん 
だ りす る と いい 。 嘘 凌 の 分 泌 が 全 進 され 、 悪く 
な っ た 滑 天 も 改善 し や すく な る ] (斉藤 教授 ) 
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ー 人 カラ オケ る 効果 大 
| = 
4 の 
が 4 」 
W」/ ! 
6 タ デア 


「 歌 う 前 より 、 歌 っ た 後 の ほ う が 有 意 に 貴 液 の 
分 小 是 が 増え 、 口 の 機能 が 向上 する こと が 、 60 
歳 以 上 の 男女 44 人 を 対象 に 行っ た 研究 で わか 
つて いる ] (斉藤 教授 )。 


(デー タ : Blopsychosoc Med8.1 1.1751-0759-8- 
11.May 2013) 


表情 豊か に 会 話す る 


/ 


感染 対策 で 対面 で の 会 話 が 難し い 状 況 だ が 、「 話 
すこ と は 舌 や ロ 肢 機能 の 維持 の た め に 重要 。 表 
情 を つく る こと で 口 輸 筋 や 表情 筋 も 傾 え られ る ] 
6 


0。 


食欲 を コン トロ ー ル し て 不安 を 抑え る 。 
老化 を 防ぐ 働き も 


。 ⑥ 
AN * Q 9 
グ ヾ 光 ーー みあ IN 
と | 胃 が 健康 で ある こと は 、 栄養 の 吸収 は も ちろ ん 
全身 の 健康 維持 に 不可 欠 だ と いう こと が わか っ て きた 。 
ここ で は 最新 研究 で わか っ て きた 「 胃 の 機能 」 に つい て 
紹介 し て いこ う 。 


取材 ・ 文 堀田 恵美 "イラ スト 朝倉 千夏 デザ イン 波多 英 次 


呈 を Errrgpー ネ チュ ナッ ナー 
最新 研 玩 で わが つた 


[ 胃 」 の 機能 


胃 に も の が 入る と 分 泌 さ れる 胃酸 
に は 、 食べ 物 の 栄養 が 吸収 され や 
すい よう に 消化 する だ け で な く 、 
入っ て きた 病原 菌 を 殺菌 する 働き 
も ある 。 一 方 、 骨 が 空 に な る と 分 
泌 さ れる グレ リン は 、 食欲 だ け で 
な く 成 長 ホ ル モ ン の 分 泌 を 促し た 
り 、 不安 感 や 炎症 、 筋肉 の 減少 を 
抑え 、 心 疾患 な どの リス ク 低下 に 
も 関わ る 。 


胃酸 の 


消化 を 行う 
感染 を 防ぐ で 


食欲 を コン トロ ー ル する 
うつ 、 不 安 感 が 低下 する 
炎症 を 抑制 する 
筋肉 を 維持 する 


| 糖 や 脂肪 の 吸収 速度 を 調節 する 
| s 腸 の ぜん 動 運 動 を 促す 


交 QG 澤 り 臣 符 で " 由 妹 香 m 
押 人 6 ロ く @「 皿 ] せ 
る や つ 測 公 擬 っ 公 や つつ で やっ" 

SNYEUNSEN さい 
陽 せ 「 過 せ 妹 選 仙 宮東 浜 や セ 
\@ 和 8 や し ゃ マン 本 敵 し 堪 臣 舞 
尿 掴 つ お ねこ" そ 束 悪 ぐ や 
遍 野 記 員 吉 祖 や 思い 」 小 
堅 @"「 還 | 恨 嗣 人 く 吐 
Sr くつ 公司 家 Se 6 に 獣 
つ " 眠 G 五 ロ に Ste 選 記 全 ぐる 
つ 0 画 く 総記 や や Ne" JJG や 
心 代 ロバ ご" 虐 和 を 量 誤 人 | 
居 昌 補記 や で 信 う っ 16 いひ T ヘ イロ 
ー ミ も で し っ ぃ 9」) っ 人 Q" 

県 財 6G 放 似 し せ 果 公 盾 内 和 を 販 
いい Ftr よ ュ ト さい 


の g ほ ー ぶ 上 ダ 芝 リ ジ 」 
を うま く 使う 方 法 


ys 


2。 睡 眠 を し っ か り と る 


画 3 


ょ JJp 想 Q 公 で し 忍 ? 

「 爺 せ 町 G 革 や へ 代 っ 公 衛 電 
舞 全 っ 9" 炊 氷 刈 や 玉 で 侍 30G 
K 衣 家 公則 本 回 幸 i ト で K 
と NAK (エロ ) G 融 折り” 再 
明 さ べ 6 果 頑 東 括 つや の 
Q′ 時 聞 幡 名和 H ン 上 い し っ 
jJJ” 所 エロ 胡 字 し せ 下 師 
G 舞 公 る っ り 戴 補 KK 衣 上 則 
科 公 林 セ \J の 公明 際 や で レス っ 
e」) 編 代 六 * 

Yo” 相思 上 銚 じ っ we 
G 公 「 や ささ へ 7 上 騙 祭 天 ロ 
SN@ っ) 中 泡 0 で 。 佑 繋 w 滞 上 
me 長き 中 和 つじ し 時 Q で Me 
の くい よさ いい | 
うり 公 人 で 会い し で ? 


kb 


3 5。 ス トレ ス を た めす き ぎ な し 


「 食 欲 が 抑え られ な いと いう 人 は 運動 する と いい 。 グ レ リ ン 分 泌 


系 


。 ア ルコ ー ル を と りす き な い 


@@2 


4 。 ピ ロリ 黄 は 除 菌 する 


る 由 宗 号 敵 eSS 評 公 
に 取 旬 O* 記 志 G 叶 課 ロ p 趙 ン 


路 財 いさ つ へ G 憶 貴 想 ロ 
で いじ で 面 容 玉 針 較 下地 革 
較 測 否 虹 き 「 や へ へ へ せ 7 
直 款 地 人 S 選 し や ンマ 窒 路 
ミロ PAGG 宮 思 つ で 
貞和 を 所 区 G 雲 へ 祝 避 M% 上 0 
ED お ENESE で EE で NE 
革 ふ ささ ハ 画 会 地 っ べ G 並 心 
信 ” 時 来 G 誤 持 革 を 所 肛 山 
さく ふ 公 思っ つり っ 心 度 似 や 夫 
KEO 攻 、 よ くさい 3h3) 
如 祝 N” 振 m9 飲 を mm 責 史 周 


( 回 復 期 


を 抑え て くれ る 」 と 中 里 教授 。 グ レ リ ン 分 泌 を 過剰 に する の で 睡 

眠 不足 も 禁物 だ 。 ま た 、「 ビ ロリ 菌 感染 や 、 アル コー ル の 飲み す 

ぎ 、 ス トレ ス は グレ リン の 正常 な 分 泌 を 損なう ]」 (中 里 教授 ) 。 
運動 で グレ リン 分 泌 が コン トロ ー ル で きる ? 


食 父 光 進 ホ ル モ ン 
グレ リン 


号 宮 っ つり っ 素 2A ト TTN 宮 和 
wp8Q つ /「 話 思 字 G 還 し じゃ" 
や ふさ へ “末田 来 G く こい リー 
ミロ へ 。 り っ で で し っ 」) 
男 考 導 昌 * 

亀 妹 り 牙 座 必 eK ミ 中 へ 公 
や ” 直 竹 ロ 束 we 瑞 中 ロ 認 具 
@G 公 " 甘 田 薫 虹 せ 「 記 塞 ロ 
で し 必 合 悦 突 敵 せ 皿 層 さけ ロ 
Get 人 S。 直 園 Soc 合 器 由 
凡 責 立 昌 訪 上 つ し っ Melc 
トド KENIETnS 


採取 し た 血液 


と 〔 


と に 
つれ 成長 ホル モン 量 は 高まる 


が 、 グ レ リ ン 量 は 時 間 と と も に 低下 し た 。 [運動 強度 が 高まる ほど グレ リン 量 は 低 
下す る 傾向 に あっ た ] (中 里 教授 ) 。 食欲 を 抑え た いと き に は 運動 が 効き そう だ 。 


(デー タ :Horm Metab Hes: 39.1 1.849-851.2007) 


凡 
島 


試験 。 運動 開始 時 か ら 終了 後 まで 30 秒 


た | 


定期 的 な 運動 を し て いな い 健康 な 成人 男性 5 人 に 、5 日 間 毎日 着 れる まで 運動 させ 


サン ブル を 解析 し た と ころ 、 運 動 強 度 が 高まる 


血 中 ホル モン を 見 : 


四 財 "区 層 ロコ ユー や 紅 Q つ 
やご" 則 肢 普 画 内 ン ツン i 哲 
韓 妃 信 困 四 G 吉 能 幸 眼 公 枚 mW 
絢 信じ っ Me 公 で Q ロ 愉 さ さ 
へ 公記 下 0 和良 似 押 や 
っ @ っ iQ"「 四 据 G べ "や 
ささ へ 咽 公会 玉 で 和 伴い 
Je 司 臣 会 YS@" | 選 骨 還 還 
半 は つじ や ささ へ 呈 衝 く 字 
けつ で 公 つ 本 セト J) 公 基 層 
く @ 味 珈 ]) 革 時 迫 虹 " 

志 K て さく 負 彫 叶 に mM" 
り ロ ユ 押 信 6 夫 球 せ 円 征 人 や 
ささ へ 中 江 所 む ( 半 十 由 ) 
3 っ Q7 還 め つ 〇 公 ご 林 引 や や 
ぃ 3 せ " 直 由 大 @ 世 環 つ 公 軸 


散り っ win 
9 お 
いま 1 に 記 誠 
まお じ X に 
に 攻 ゴ 計 各 
人 避 Je 
生生 注 桂 
時 日 中 
語 き を 村 東 き ま 8 
まま 時 K 
時 
で すれ さ に かさ ます すま 3 
』 
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退 始 も 不安 も モヤ モヤ も 、 す べ て [ 四 己 青 定 感 の 低 き ] が 原因 だ っ た ! 


X 誠人 
/ 
リ / ノ 


5 


悩ま な な る 方 法 ン 


この ペー ジ に 目 を 留め て くれ た アナ タ 、 自 分 は 自己 育 定 感 が 低い と 思っ て る 可能 性 大 で す ! そもそも 自己 青 定 感 が 
高い 人 は 、 気 に 留め ず ス ルー する は ず 。 そう ! その 「 気 に な ら な い 状態 」 が アナ タ の 目指 すべ き ゴ ー ル で す 。 


取材 ・ 文 / 茅 島 奈緒 深 "イラ スト 館野 友紀 子 デザ イン mlllInc. 構成 堀田 恵美 


自己 育 定 感 座 國 
高め る の で は な < く 
| 取り 戻す 」 が 正解 


赤ん坊 の と き は 誰 で も 自分 の 価値 を 疑わ 
ず 、 自 己 衣 定 感 が 高い 。 と ころ が 、 成 長 す 
る 過程 で 、 家庭 や 学校 で ダメ 出し され る 


た び 自分 を 杏 定 する 感情 が 強まっ て し ま 
う 。 だ か ら 、 自己 育 定 感 は 高め る と いう 
より 「 取 り 戻 す ] も の 。 

自己 青 定 感 と は 
まで も すか 半 真 送る る を つた の る さる な し RE すき 「 自 分 は あり の まま で いい 、 

か ちく 人 まる | る が 満 で が ん 疾 全 昌 1 回目 人 5 語 太 玉生 Io 

て 衝 け を 作 旨 欠 0 つ あ 細 が 徳本 の に 分 外し 電 生 聞 る ] と いう 感覚 の こと 。 自 

年 証 提 だ 六 て くら の 太 と 爾 あま ュ て で 二 委 の 信 が な く て ネガ ティ ブ で 

つっ い 平 い で ン KN 

遇 お を 生れ 化 作 まな 取る 月 きい る の 周 の 兄 と る い の 2 あか 

ーー 否定 て や が れ の っ * 分 は と 慣 譲 定か で 低 の 日 若 KJ と 思え た ら 
を 汗 さ い 家 な た に て で と に 誰 い 骨 遂 (まき か 0 と 本 者 は 低く な い 。1980 年 代 後 
作れ る 放り いと る ミ は で うら そえ ゃ そう ・ 旧 人 の 8 半 に 誕生 し た 概念 で 、 日 本 
選 引 9 こ 5 に ビ 
IED26 ま 212XSE YAE2EcEkEE 
る 々 が えと ば れ 免 ス 10 テ あ 還 つっ 支 る ンチ < 対 の 用 図表 


※ 令 和 元 年 版 け 子 供 ・ 若 者 白書 ] よ り 
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Wimmmmmmttttmmmmmmmmmmmmmmmmmmm' ゃ キョ iimmtt イ mmttmmmtmmmmmmmmmmmmmmmlmmmtmmmmlm 


自己 青 定 感 の 低 さ に は うつ の タイ プ が ある 2 


パタ ー ン 。 いざ チェ ッ ク ! 


C. 抵 抗 反応 タイ プ B. 逆転 反応 タイ プ A. 適応 反応 タイ プ 
責任 の ある 仕事 や 立場 が 苦手 失敗 談 や 自虐 ネタ が 得意 自分 は 用 心 深 く 、 慎 重 だ と 思う 
INS で レス や リプ ライ の 応酬 を し た こと が ある [褒め られ て 伸び る タイ プ だ 早い 者 勝ち の と き は 他人 に る 
め ら れる と 落ち 着 か な い まれ る と 「 大 丈夫 」 と 答え が ち 自分 の 仕事 より 他人 の 手伝い が 得意 
他人 の ミス や 間違い に よく 気づく 口コミ な どの 評価 が 低い 商品 は 買わ な い 自分 か ら 人 を 誘う こと が 多い 
名 人 の 不祥事 や 炎上 ニュ ー ス は チェ ッ ク す る [「 〇 〇 な ら 自 信 が ある 」 が 口癖 他人 に アド バイ ス す る の が 好き 
自選 上 定 感 の 低 さ を 認め られ ず 、 抗 う 気持 ち 自己 育 定 感 の 低 さ が 、 裏 返し に な っ て 気持 ち 自己 育 定 感 の 低 さ が 、 素 直 に 気持 ちや 行動 に 
が 行動 に 出る タイ プ 。 典型 例 は 、 人 の 揚げ 足 や 行動 に 出る タイ プ 。 他人 に 対し て 過剰 に 強 出る タイ プ 。 率先 し て 何 か を する の が 苦手 で 、 
を 取っ た り SNS で リプ ライ の 応酬 を する 人 。 が る 傾向 が あり 、 橿 端 に 自 座 に 走っ た り 自 慢 自分 より 他人 を 優先 する 。 チャ レン ジ に は 腰 
その 強気 の 姿勢 は 余裕 の な さ の 裏返し 。 話 を し て 、 到 み を 突 か れ な いよ うに する 。 が 引け る 半面 、 決 まっ た 仕事 の 処理 は 的 座 。 


THTTTTOOWIIImmmmmmmmt't イ timmimtmmmmmmmmrtmmmmml 


WTTTWWITTTIIIIImmmmmmmmmmmllmmml 


無理 に 
高め よう と する と 、 
必ず ボロ が 出る 


「 自 信 が 持て る 素敵 な 人 に な ら な いと い 
け な い 、 ネガ ティ ブ 思 考 を 直さ な いと ダ 
メ だ 、 な ど 無 理 し て 自分 を 変え よう と す 
れ ば 心 が 苦 し く な る だ け 。 自分 の 在り 方 
を 知っ て 、 よ くも 悪く も 納得 で きる こと 


が 大 事 ] (山根 さん ) 
本 当 に 自己 衣 定 感 が 高 
い 人 は 他人 の 目 を 気 に 
し な い 。 長 内 茂雄 さん 
や 松岡 修造 さん は 自己 
育 定 感 が MAX な 人 の 
代表 格 。 
て り を ん こ 覚 麻 の む を 感 も い 紀 と メメ 古 た く 値 定 す と 
詳 が 取次 くち の の な "や が よ \ 例 ミ メ 生ま 軸 ぶ い こい ぃ 
も る 5『 め そう 住い そう 低く 仕 る 語 シ した 恨 の 自 高 を と う 
く な 戻 ペ 発ち 妨 ノ の て いあ 事 代 本 んで てん ト 谷 め 了 い よ 
人 840 ま 8E64323 た とまる 
山根 洋 士 ん 『 の グン の 半 累 爺 | う 
で 理 2 シャ ラ ー そん と は 。 で スス 業 往信 え や た スエ イズ いのり こ で を に が 受 
必 理 学 に 、 ノ ン フィ クシ ョ ン ライ いい る が な ぎ め だ っ の な ウッ ン ′ た こう ン と いす は 近 的 
お こ イ 日 自 日 の な る ば ぱに ど ト + ト に 心 ろ グ い る いい に 
[レン タル ノイ ズ | メン ッ ド を 開 る 全 天 量 人 全く 9 理 症 品目 仁 に 急 の か が と の 自 " コ 
し 、8000 人 以上 の 悩み を 角 決 。 総 人 ま ます ま 0 ま ミュ まま: 数 年 全 上 抽 
ET いあ 能 きち 衣 や 全 有 林寺 で な る こ 『 タ 妥 る な 価 加 内 
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溢 つ ) RW 格 人 レン ne 
紀 と ハ ホ ー 井 導 、 


い ン NG 


功 軸 斬 根 稚 史 詞 選 区 あつ 0 所 
Sn 人 穫 8 mQS りり 和 培 人 9 
JJ 8 る 0 の | 捉 四 本 講 
留 篤 癌 2 うべ ロ 8 活 翌 信 りり し 
人 S2 ぐ や GS 「 で へ ホー 
電 祭 」 0 ン QP/ 浅 信 じ の Q 
人 な US 3" 「 将 親 旧 人 う る りり 
も お 8 ンー か ロロ の 窒 弄 人 % じ ゃ りり 
ター 杭 臣 DD コ ロー シ め じじ 4N 愉 
ター407 し 選 じ 親 忌 避 涯 ぐり 
称 培 人 SG 冥 補 そ ヘ ベー] つの 三 
宮 人 WS 潤 ぐ や G 王 2 の 7 斬 玩 
Ja 代 G 屋 民 NG 字 穴 SNe 宮 反 
5 こい に た くく 
に すこ うり に で に 誠に コ 
へ ホー 直 氏 当代 球 豆 る 唱 悦 公 
の et くま に て に) 


こい コン コパ ドア ュ コ 
「 民 po 選 詳 を ベー ホー 
軍人 @ じ の <nG 8 選べ 名 隊 
がく た たり た の で に に さい 3 
人 SM@ り 上 B 侍 打上 本 人 往 入 
記 攻 下り の 唱和 0 人 当 人 侍 
2 Sv6 や っ の mm 必 G 王 や 抽 
補 富 人 KO り | ( 三 窓 め べ )* 


た 


悩む と 、 
だ が 、 


た っ た 4 つ し か な い 
心理 療法 的 に 、 悩み は 「HARM( ハ ー 
ム )」 の 4 つ に 分 類 で きる 。 
何もかも ダメ だ と 思い が ち 
っ た 4 つと 考え る と 楽に な る は ず 。 


人 の 悩み は 


ィ 


知れ ば 心 が 軽 く な る 


ッ 


「4 つの 場面 で 、 自己 育 定 感 の 出 方 


は 変わ る 。 お 金 は ある けど 人 間 関係 
は ダメ 、 な ど 得 意 ・ 不 得意 が あっ て 


当たり 前 。 そ れ が 自分 だ と 理解 し よ 


う ]( 山 根 さん )。 


8 


トロ 
や 
し 
) 
に 
っ 
Rd 
革 
ざ 


し od 
人 
4 
や 
じ 
に 
填 
AD 
トコ 


mbition : 将来 、 キャ リア 
elation : 人 間 関係 


eath : 健康 (美容 ) 
oney : お 金 


。 公 で つ 公 で 人 人 S つつ で っ 


Eo に と いこ NNj や そ 
きき へ て KK シン SGT「 了 K 
と 50 まそ 2 症 上 コ . よ コ 
Ne)0 衝 へ て NK 縄 講 王 守 ] の) 
ヨ 窟 で" へ て KK 介 講 G 宮 転 
SS 当会 
室 の る 人 守 注 る 移 震 濯 審 " 
塞 < ぺ 387 上 手 K 直 G ン せ 「 
宣 つ や 人 率 温 ロロ く 0P 求 光 中 守 
ーー も 0 の る 愉 本 る 間 SD 
調 鞭 銘 避 し SQ で [中 
時 を 時 選 倒 つじ 人 り 8 密 
避 とめ り 49」 つじ 震 で 唄 
いそ いい 本 = に て いく た うく 
を パト に に 


や ギー か つる な” 下 粗 反 全 か 
々 攻 侍 る へ) 列 手 つね おら に 
攻 涙 人 りり mm 回 軒 代 向 人 % に や 
し つか en」 ( ゴ 窓 めく )? 
Eo エー こる 
の 記 重 kT「 椅 流 宙 側 避 剖 沢 
つじ る ha) 論 講 理 守 つじ 洋 
ンダ 季 り る か へ て KK 各課 刊 つ 7 
償 選 肖 と りり 唱 論議 留 和 天 ^ 
選 記 くく 選 整 各 東 め を や ン 
AG” | 民 " 氷 己 肖 と りつ せ 職 喘 
入 更 全 補 く る べ せ 坦 堂 r く 中 婦 
性 0 とか る 」 の ヨ 窟 人 で" 
りく を 0 友信 「・ ダ 
会 で 生 | 中 洗 つ レ つ が 64nY 


NKK 


Ka 
ざ 所 


3 の) 
し 2 


還 晶 で で っ や 心 


に Ca【 く すさ EN) 
也 人 S し ご 


に を で いこ た 3 っ 3E/ 雪 エコ 
と て 必 て 羽 移入 DR 選 [4 
へ 和 ふき へ て KK 各 店 午 つ しょ 9 
人 近視 62" 向 更 史 
もつ で く と たく た 
に がい J9 い の の 


いこ たせ くい 当 リード ビー も ソ に 
58 へ KG 記 訂 和己 ン 
ン Phe 「 つ G 球 党 | 生生 ho 
EE こい ナコ ベ さ Dc 
吾 史 ぐ 完 4 民 を 紅 察 G 選 選 篤 鶴 
Re 注 起 At 0aJ 和 mhQ 玉 の nT 


誠 )「 そ we」「 く 人 で 年 」 し 四 め 


せ 
要 下 
つ G な 
日 
地 を ご 
お 
の っ eoK 加 
きき 
うじ を りう 
KSG ktSS る S 
8 8 に とぎ 
QBw ン Gy 
| 
は そつ 
まさ 5 を 
提 光 入れ 
っ 1 
| 間 せ っ 玩 也 っ 
や!G 嘱 の KN 和久 
4 を SANK 。 や 
全て SYS 
志 入 RT やや ミ つ 避 
9 % < 先史 和 ある 
ド 2 
きず りう 1 し 
ド に: いま コ 
て で jp 画 BQ 
人 し 上 つ 間 さ 
ポロ ー 。 へ め 
ざり 代 購 っ @ ミ 
9 や 屋 せ や ふ 1 
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IIUUUUUUUUUII UTUUIUUUU 


| 
や る 気 が 出 な い 


完璧 主義 


や る と 決め て か ら 動く まで に 時 
間 が か か る 人 に 多い 。 原 因 は 、 
勉強 も 運動 も ミス が 許さ れ な い 
環境 で 育っ た こと で 、 自分 に 甘 
え を 許せ な いせ い 。 こ の 世に 完 
璧 な も の は な い 。 な いも の を 追 
わ ず 、 今 の ペスト を 目指 し て 。 


TI 


TUUUUIIIIUUIUM 


1 

| 予定 を 詰め 込み 、 せ っ か ち で 早 
い の が 最良 と 思う 人 に 多い 。 両 
親 が そう いう タイ プ だ っ た こと 
が 原因 だ が 、 本 来 の あな た は マ 

| イベ ー ス 。 だ か ら 親 の 影響 が ノ 

乱 


イズ に な っ た 可能 性 大 。 本来 の 
心地 いい ベー ス を 見 直し て 。 


| 
タイ ムイ ズ | 
| 


お も て な し / ズ 


自分 を 犠牲 に し て まで 人 を 喜ば 
せ 、 燃 え 尽き る 人 に 多い 。 原 因 
は 、 サ ービス 精神 吐 盛 な 家族 が 
いて 、 人 を 喜ば せる の は いい こ 
と 、 と 教え られ た か ら 。 本 当 の お 
語 も て な し は 、 自 分 を も て な し た 

人 だ けが で きる こと だ と 心得 て 。 


Al 


力 と 結果 が 伴わ な い 
ど M / ズ 


ブラ ッ ク な 環境 か ら 抜け 出せ な 
い 人 に 多い 。 原 因 は 、 小 さい こ 
ろか ら 支 力 す る こと に 価値 が あ 
る と 教わっ た せい 。 努力 は 目標 
達成 の 手段 で 無心 で や る も の 。 
自分 は 努力 し て いる と 思っ た 時 
点 で 、 支 力 中 毒 に 陥っ て いる 。 


J」 


TO 


mmm 


| 
L 


| 


TOTTTTTTTTT 
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ig 


| 


"mmmwwmwnwnmmmmwnnWnntmmmwwwntWnnmrmmrmiminrWimemnn 


[ 


"ememwwwmmmmmwwmmmmwmmmmrrmmmmmemwrmimee 


mm 


ボー ナス が 出 な い 会 社 や 、 プロ 
ボー ズ し て くれ な い 彼 に 辛抱 す 
る 人 に 多い 。 原 因 は 、 ガマ ン は 
美徳 と いう 価値 観 の せい 。 美徳 
だ っ た 時 代 も ある が 、 今 は ガマ 
ン が 裏目 に 出 が ち 。 好き で や っ 
て な けれ ば 3 日 で や め て 。 


ETTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTNTTTT 


裏切り バズ 


人 と 仲良 く な る と 壁 を つく る 人 
に 多い 。 原因 は 、 佑 し い 人 が 急 
に 不機嫌 に な っ て 怖かっ た な ど 
の 経験 。 ノ イズ の 影響 を 逆 利 用 
する と 人 づき あい が し や すく な 
る 。 あ えて 好 印 象 な 人 は 避け 、 
悪 印 象 な 人 に 近づく と いい 。 


ノイ ズ 


人 に 頼る の が 昔 手 
ちゃ ん と / ズ 


気 を 遣い すぎ て 楽し め な い 人 に 
多い 。 原因 は 、「 お 姉ちゃん だ か 
ら 」 な ど と ちゃ ん と する こと を 
求め られ て きた せい 。 過剰 な 気 
遣い は 失礼 に な る 場合 も 。 ど の 
くら いま で 気 を 遺 わ な く て も 許 
され る の か 、 リ サー チ し て 。 


幸福 恐怖 症 バ 


いい こと が 続く と 怖く な り 、 苦 
労 し て 達成 感 を 得 た が る 人 に 多 
い 。 原因 は 、 親 の 苦労 を 見 て 育 
ち 、 自 分 だ け 幸 せ に な っ た ら ダ 
メ と いう 思い 込み 。 親 は 望ん で 
苦労 し た 事実 に 気づい て 、 いら 
ぬ 責 任 感 か ら 自分 を 解放 し て 。 
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「 多 く の 人 は 複数 の メン タル ノイ ズ を 持っ て いて 、 1 
つも な い 人 は いな い ] と 山根 さん 。 ここ で は 、 悩 み を 
も た ら す メン タル ノイ ズ の うち 、 自己 育 定 感 に 関係 
する 14 個 を 紹介 する 。 最近 な ん か うま くい か な い 、 
と いう と き に 、 どの ノイ ズ が 発生 し て いる の か チェ 


手伝っ て ほし く て も 一 人 で 頑張 
る くせ に 、 自 由 に 生き る 人 を 見 
る と イラ ッ と する 人 に 多い 。 原 
因 は 、 家族 に 気 を 遺 う 環境 で 育 
ち 、 自 分 を 後回し に し て きた か 
ら 。 まず は 、 本 当 は 嫌 な こと に 気 
づき 、 徐 々 に や ら な いよ うに 。 


ETOOUUWTTTTUUUUIIUIUUTIIIIITIT 


ーー ンー 
つ 
人 を 受 り 目 の られ な い 


自分 は 評価 や 愛情 に も 値 し な い 
と 考え 、 周囲 か ら 取り 残さ れる 
人 に 多い 。 原因 の 1 つ は 、 い v 成 
績 を 収め て も 「 こ れ で 満足 し た 
ら ダ メ 」 と 釘 を 刺さ れ た こと で 
育っ た すね る 心 。 そ の こと を 自 
覚 し て 、 到 直 に 受け 止め て 。 


出 な い 杭 ノ バズ 


ツメ が 甘く て 本 番 に 識 い 人 に 多 
い 。 原因 は テス ト で いい 点 を 取 
っ て まわ り に ひ が ま れ た な どの 
経験 か ら 生ま れ た 、 何 か を 達成 
し な い ほ う が 得 と いう 勘違い 。 
飲み 物 な ど を 少し 残す クセ が あ 
る 人 は 、 ま ず は それ を 直 そ う 。 
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ッ ク し て 原因 と 対処 法 を 知 ろ う 。 
いい た いこ と を いえ な い 自信 が 持て な い 
他人 還 * 
ファ ー ス トノ イズ ダメ 出し / ズ 


苦 細 な ミス を 引き ずり 、 責任 あ 
る 立場 に 立つ の が 人 怖 い 人 に 多 
い 。 原因 は 、 小 さい ころ に ダメ 
出し され て 育ち 「 自 分 は ダメ だ ] 
と 刷り 込ま れ た せい 。 自 分 は ダ 
メ だ と 思っ た ら 「 ヤ バイ 、 また 


自分 封印 バズ 


人 の 評価 が 気 に な り 、 他人 と 自 
分 を いつ も 比較 し て し まう 人 に 
多い 。 原因 は 、 親 や 先生 に 理想 
を 押し つけ られ て 育ち 、 人 の 承 
認 を 追い 求め た せい 。 あ り の ま 
ま の 自分 を 出す と ダメ と 思わ 
ず 、 少 し ずつ 自分 を 出す 練習 を 。 
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思考 停止 バズ 


優柔 不断 で チャ ンス を 逃し 、 意 
見 を 求め られ る と 困る 人 に 多い 。 
原因 は 、 周囲 が な ん で も 決め て 
くれ る 環境 で 育ち 、 自分 が 決め 
な い ほ うがい いと 思い 込ん で い 
る せい 。 思考 を 取り 戻す た め に 、 
どん な 情報 も 一 度 医 っ て みて 。 
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この 記事 は 日 経 Gooday(https://gooday.nikkei.co.jp/) の 「 コ ロナ 流行 、 今 こそ 知り た い 「 免 疫 力 」] を 再 構成 し た も の で す 。 
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6 KRGHYI ト へ K 
エロ > や 中 の" 財 皿 隔 全 ぐさ へ く ヽ 


子宮 頸 が ん な どの 予防 目的 で 接種 され る 「HPV 

ワク チン 」 。 子宮 頸 が ん の 発症 リス ク を 下げ る 

と が 初め て 証明 され た り 、 接種 後 の 慢 性 疲労 は 

ワク チン と は 無関係 、 と いっ た 研究 結果 が 発表 
Olga Yastremska-123RF 


され まし た 。 研究 の 一 部 を 紹介 し ます 。 
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TOYEY 計 ヘン 
ル ヘ ホー 泳 台 つ ロ ン ろ ズ セ 


夫 更 し いい つの 父 訪 時 


| 19G 公 公 ざ 6@G 欠 人 W , 


1 


二 LN 


HH0M@S で くう) 
夫 %RPG 回 じ 
臣 つ 規 人 Sret ひ ロ 


た 図 


| 
J | 


TUITES 
JO 公 交 い 8 
mo マー 入 G 図 じ 
、 光 と つじ ゃ し 民 一 


人 @ 次 回 は 手 の 反射 区 マッ サー ジ の 予定 で す 。 
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っ 
⑳③ 錠 記法 輝 志 矢 廿 の ゆ き せ 


| 0 誤 入 嘩 長き WWyr へ 器 芝 
1 さき 素 y 庁 誠 基 必 ③ き 吾 


: 芝 宙 中 旧 , ビ ミー 。Y 入 て 莉 


HK ロ Nm 2) oー レ マロ 叶 甘 明生 源 嘩 計 ツ 
7 ヤー 


こさ る き 記 下 華 紀 提 ン と | 半 販 刑 状 阪 送 時 
六 GSHRS 藻 記 S エ さき ーー」 


Sr 史 まゆ ・ 品 革 (一 ママ コー 


c 族 斑 蔵 へ 融 芝 忠 半 マ 各 革 
高中 紀 0 記 へ 貴 半 0w 専 ③ マ 


r き 吉 流 店 癌 旨 A 鞭 展 源 志 」 
中 マオ びき 覧 台 r マ ニ マ ペ の 


< 


如 計 入 か 者 部 導き ー ぼ 忌 差 
沼 幕 紅い の Sa 疾 天 理 部 ば へ 


に が は こり な 


耐糖 能 異常 は 認知 症 の リス ク を 上 げ る 


) 菩 面 糖 能 異常 な し 


耐糖 能 異常 あり 
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4.2 


アル ツ ハ イマ ー 病 


主 血 管 性 認知 症 


へ い 蒲 喘 征 陸 
(て 誠一 き 両 問 引 


ぷ 沈 仙人 N 六 て 千 る (FNNN) : 


。O 叶 業 菜 元 で Ok 中 豆 田 滞 S 池 
陣 紅 海 較 (r 「 の 放 再 法 さ パ ご 


夷 落 展 補 本 計 呈 一 さき 漠 翌 落 


福岡 県 久山 町 の 65 歳 以上 住民 
826 人 を 1985 年 か ら 1 5 年 間 
追跡 調査 し た 結果 。 硬 縛 能 異常 
の ある 人 は 異常 が な い 人 に 比べ 
て 認知 機能 が 低下 し や すく 、 ア 
ルツ ハイ マー 病 を 発症 する リス 
ク が 4.6 倍 、 脳 梗塞 や 脳出血 が 
原因 で 起こ る 脳 血 管 性 認知 症 の 
発症 リス ク も 4.2 倍 高かっ た 。 
(デー タ : 才 年 期 誠 症 研究 会 計 :1.18。 
20.24.2011) 


血糖 値 が 高め の 状態 は 、 全 身 の 血 管 を 傷つけ 、 
妊 活 中 の 女性 や 胎児 に も 影響 を 与え る こと を ご 存 
じ だ ろう か 。 早 食い 、 朝 食 抜 きも その 誘因 に な る 。 


記 ー ロ テー 日 束 目 
下 星 計 S 甘 部 当 
c 交 て Ok | 泉 江 還 ③ 滞 寺 


涯 号 計 悪 計時 茸 と 壮 恨 宇 ③ 


キレ イ も キャ リア も 衝 活 も 
パフ ォ ー マ ンス UP! 


EEE の 肖 路 注 (て 和 I 十 の 族 対 


血糖 値 が 高め た と 、 妊 娠 糖尿 病 を 発症 し や すい 


妊娠 糖尿 病 発症 率 (%) 
80 
に 50.0% 
40 
0 8.6% 
0 生計 世 
正常 群 正常 高値 群 


不妊 治療 後 分 換 ま で 追跡 で きた 
443 人 の 女性 を 血糖 値 正常 高値 
群 (HbA1c5.6% 以 上 ) と 正常 
群 ( 同 5.6% 未 満 ) に 分 け て 妊娠 
画 尿 病 の 発症 率 を 比較 。 正常 高 
値 群 は 、 明らか に 手 娠 息 尿 病 の 
発症 リス ク が 高く (グラ フ )、 高 
齢 出産 の 人 ほど 正常 高値 の 人 が 
多かっ た 。 

(デー タ : 俊 一 さん 、 第 35 回 日 本 科 尿 
3 妊娠 学会 年 次 学術 集会 (2019 年 ) 発 


書 計 周 相 ご は 中 全 入 寺 誤 消 吾 
Yey 問 添 9te 細 吾 芝 ③ 


血糖 の コン トロ ー ル が 悪い と 先天 異常 の リス ク が 増え る 


新生 児 の 先天 異常 の 頻度 (%) 


30 


取材 ・ 文 福島 安 紀 イラ スト 


も り 谷 ゆ み 


84ー 


以上 
HbAtc(%) 


デザ イン 〆 デ ィ ッ シュ 


グラ フ は 大 阪 の 病院 で 1995 一 
2008 年 に 出産 し た 女性 の 
HbA1c 別 の 新生 児 の 先天 異常 
の 発生 頻度 。 [血糖 コン トロ ー ル 
が 悪い ほど 先天 異常 の 発生 率 は 
高い 。 妊娠 に 気づい て か ら で は 
遅い の で 、 高 血糖 の 人 は 妊娠 前 
か ら 血 糖 コン トロ ー ル が 重要 ] 
(荒田 さん )。 

(デー タ : 症 尿 病 と 妊娠 :10.1.104- 
108.2010) 


:( 請 全 林 奴 一 ん 

産科 婦人 科 

仁 ( た て ) 出 張 (で ば り ) 
/ 孝仁 藤 病院 院長 
順天堂 大 学 大 学院 修了 。 2014 
年 より 現職 。 専門 は 内 視 鍼 手術 、 
不妊 治療 。 妊 活 中 の 女性 や カッ 
プル に 対す る プレ コン セ プ シ ョ 
ン ケ ア に 力 を 入れ 、 著 書 に 「 今 
日 か ら 始 め る プレ コン セブ ショ 
ン ケ ア 』 が ある 。 


構成 黒住 紗織 (日経 BP 総 研 ヘル シー・ マ ザ リ ン グ ・ プ ロジ ェクト ) 


ル し 人 に こ 高 と 可 
し は と 血 r 旧 
て 数 妊 も 圧 妊 
まま 
く 作 旧 か 馬 せ る 
と め 息 て の 妊 “ 
本 
ョ ま s 久 員 括 
入る 半量 間宮 
と ト ェ 活 増 や 
症 リ タ お を 甘 連 
1 ク の る 娠 だ 
だ ン 糖 糖 が 超 か 
5 ス を 負 6 え 随 
精 り の 人 衝 ・ た 時 
康 シス 朗 る き 聞 
痢 の て は 以 い 格 
まま 人 る トモ ュ が 
後 垂 の た 2 
を の 腹 場 は 0 
再生 時 合理 0 
ド べ 着 に > b 堅 
14 
と 春 イ ッッ ゥ て を 
荒田 尚子 さん 
0 上 成 和 医 姜 
母性 内 科 診 療 部 長 
広島 大 学 医学 部 卒業 。201 1 年 


より 現職 。 専門 は 内 分 泌 ・ 代 詩 
学 (特に 妊娠 に 関連 し た 糖尿 病 、 
甲 状 朋 疾 患 ) 、 峡 性 内 科学 。 妊娠 
前 か ら 出 産後 の 女性 の 栄養 ・ 健 
康 に 関す る 知識 の 普及 と 行動 変 
容 の 厚生 労 彰 省 研 究 班 の 代表 。 
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も 子供 に も 影響 


妊婦 が 高 血 糖 だ と 母体 ( 


| Ne 癖 公害 to? 民 球 G ポ 
| 科せ 括 民 を GS 室 嘱 G 丸 


8 壮 な 叶 区 尾 4% つ 0 会 h ヘ ー ロ 


お ^ 記 調 史 叫 つじ ※ 癌 弾 ho 


ドル に て ー ト よこ だ びく だ うこ 1 
pkGB8 い つ 8Q46 る 会" 


コロ 本 
中 本 二 #| き 
る | 誤 避 | 褒 生き つ CcvRP 村 還 補 潤 つじ 計る ロ 尼 人 GR 3 「 守 加悦 う 代 "る 委 吉 中 | き 
で | 信 衣 条 | 語 業 馬 | つう 1 や WP | 宙 交 肌 式 コロ 時 村人 之 : G 忠 引 世 弄 つ ら " 呈 直る | 
宙 | 詞 加 中 | 時 男 舞 | eS 理財 概 G ズ ロ 蘭 < る 突 共 選 ン り 評 時 中 乃亜 和 帯 ご ツ " 叶 交 Grm 加 る | 8 
作詩 の 9 その 9 語 oMWG 寺 4 志 を | 寄 層 控 9 人 GMA 人 | 本 拉 つ ン な 0 し か る 選 守 近 終 1 主 に 
| さ UN と で 塞 US 半 松中 | YA 層 夫 の さ 加 所 國 時 | つて AKAS 中 発信 油 ご 人 全 T き 
飛 柚 時 る 20 丸 人 AKAS 翌 0 条 式 下 可 隊 挫 人 XenK へ 案 二 1 KeP My ひる 0 机 考 て 捉 や 7 由 % ジ ト 邊 5 了 
6| 時 才 | 語 ン 代 < 人 失 叶 桂 入 寺 委 1 Meet 括 を べ 梨 思 1 生 欄 公 和信 Np 所 門 く 議 寺本 持 擬 
| 肖 当 | する 中 其 き で P0 ざ 2 | (天国 で つの の ら ゅ |) 計 導 コ お か か っ 計 志 和 油 前 生ま 
晶 | ee 1 ロ A ら 7 識 操 を 本 還 主 の 人 | 党 補 ロ 角 くい 本 皿 0 YO の | SS | 
1 で を 司る " 括 を べ 宙 列 肖 選 は っ の ポ 計 」 電 細 の さ 守 短 SYO まま お SN 
2 3 突 控 は AKGmNK へ 入構 wAQS か ホー キハ 和 代 AUS 生 朋 時 は ER は 
/ 5 3 っ の 語 時 」 箱田 和 さや 3 語詞 さい 湯 R や ト AN や 9 NE SNS 
| - 天 | 性 嘆 儲 で の を 2G | 選 交 めし に x9 束 公式 を に | SuKS CES 
| | 9" 考 涯 ロラ ー ( 千 () | wo 時 交 理 人 理 SNS 人 る 1 は 
1 を 1 介 加 嘆 ( 昌 ) x 品 (日) や 村  Q [NN 愉 痢 層 案 や きる 人 で 」 同名 門 上 6 SS| 1 
6 | 丸吉) 私 将 さ ー 電 和 所 | の 強 ea ャ G 針 拉 つ な 計る 導 | 旧 こ く ド 


低 出生 体重 児 は 2500g 未 満 で 生ま れる 赤ちゃん の こと 。 


'@) 


こ 
さ 
+* 
つつ 
+ ウ 
守 


W 
に - 3 
と 
て て 


| 舞 / 肖 演 塞 隊 控 ぐ で 窟 Sm 
ES に つこ いい レー に 
に <YE で べく 1 


Il “へ I 


| 「 志 贈呈 恨 つ 200 全 MS 
1 具 公 信和 吾 時 大 守 捧 ン 
: ^ 叶 間 公団 OMo7 宮 演 加入 
: 上 さ 補選" 下 衣 才 相 和 連 
: 塵 連 G⑪ 計 貯 計 の お ら つ を や 
| る? が 羽 / 舞 型 ロ か で さき K 
| 人 NG 協 糧 品名 人 同 誤 
| つ ル ネン SG 之 呈 間 選 6 
1 香る 4 條 旧 半 本 太史 騰 9 

: 


1 春 P 叶 全 杖 弄 つ 人 お る ? 
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くい の 一 ト 燕 目 と の わ 品 
な の で 途 を し は サ 閣 っ で 
る で 効 中 作 汁 ケ を た き 
まま 争 南 2 旧 利 バ キル 1 い 
フ 
で 料 “" ラ 立 用 の 藤 活 つ 魚 
に 隊 
ーー を パ “て 業 作 し は イ 
凍 人 な 宇 光 あこ パグ 
下 を 食 作 献 野 フ の 
公 血 天 の り 立 葉 ラ 献 
れ 理 リ の イ 立 
や も な ゾ そ 2 一 パ を 
す な い ッ の つ 業 ン 教 
【 段 取 


野菜 を 蒸し ゆで に する 。 


緑黄色 野菜 の 栄養 た / 


scY 錠 (rw 「 の さき 吉 局 議 人 
レス ルオ ム にょ - は な 2 トン: の 1 
w 注 VNIN 。 帳 汗 半 各 
に rdS ッ トド ルコ ニ 且 マ トル 
ぴる み と it ビ パ で ま 
同 の 信 ( 骨 瘍 注 古 Ok 。 
て 井 rr 芝 正 交 S の 革 そ 計 
と ー 思 幼 太 はぎ き YS VN え 


0ー マ さこ NN ArY ポ 
半 映 S 江 注 忠 . ビ きせ 。 ツ 


| 


半 


「 主 業 ] の サケ に 
下味 を つけ て お < く 。 


ブロ ッ コ リー と ニン ジン の ホッ ト サ ラ ダ 


1 人 分 89kcal、 塩分 1.3g 


材料 (1 人 分 ) 
ブロ ッ コ リ 
ニン ジン … 
| タマ ネギ の すり お ろ し ・ 
。 白 ワ イン ピ ネ ガー( ま た は 酢 )… 大 さじ 1/2 
オリ ー ブ オ イル … 小さ じ 1 
者 ト いさ じ 1/5 


L 
水 
塩 … 


と ろ ー リ チ 


ズ が アク セン ト 


サー モン と 野菜 の 重ね 燕 し 


1 人 分 302kcal、 塩 分 1.6g 


料 料 (1 人 分 ) 
生 サ ケ ・ 
塩 … 
し コシ ョ ウ … 
オリ ー ブ オ イル 
タマ ネギ (1cm 厚 さ の 輪切り) ・ 
トマ ト (1cm 厚 さ の 輪切り) 


イタ リア ン バ セ リ ・ 
粗 びき 黒 コ ショ ウ ・ 


ン ぐ ) 


作り 方 

1 ブロ ッ コリ ー は 小 房 に 切り 分 ける 。 ニン ジン 
は 皮 を むい て 6cm 長 さ の 細切り に する 。 小さ 
め の 器 に A を 混ぜ 合わ せる 。 

2 フラ イ パ ン に ブロ ッ コ リー と ニン ジン 、 水 、 塩 
を 入れ 、 蓄 を し て 強火 に か ける 。 蒸気 が 上 
が っ た ら 中 火 で 2 一 3 分 共 し ゆで に する 。 器 
に 盛り 、 AA を か ける 。 フ ライ パン の 水気 を サッ 
と 拭く 。 


⑨ 


作り 方 

1 サケ に A で 下味 を つけ 、 10 分 お いて 水気 を 
拭く 。 

2 フラ イ パ ン に オリ ー ブ オ イル を 中 火 で 熱し 、 
タマ ネギ 、 サケ を 入れ て 両面 を 焼く 。 焼 き 色 
が つい た ら 、 タマ ネギ 、 ト マト 、 サケ の 順に 重 
ね 、 チー ズ を の せ て 白 ワ イン を ふり 、 蓄 を し て 
弱火 で 5 分 蒸し 焼き に する 。 器 に 盛り 、 イタ リ 
アン パセリ を 添え 、 粗 びき 黒 コ ショ ウ を ふる 。 


フラ イ バ ン は 直径 24cm、 深 さ 6cm く らい の フ > 素 樹脂 加 
工 の も の が お 薦め 。 焼く 、 ゆ で る な どの さま ざま な 調理 法 に 
対応 で き 、 鍋 より も こび りつ き に くく 、 洗 いや すい 。 蕎 が ある 
と 、 蒸 し 焼き や し ゆで が で き 、 メ ニュ ー の 幅 が 広がる 。 


(NNwS 狼 ) 蹴 征 三 計 、、 抽 講 員 涯 
三 、 稚 洗 草 


1 管 
人 理 
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よ 井 
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還 
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2 
品 
で 
き 
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立 
を 


に 1m に SD 1: 
ーー 
ン 


gJ8 u-BUU、、V へ 寺 JL 


下溝 造 壮 NVY こ ユ ぷ ハ 
なさ みこ ご 週 全 叶 黄 痢 / れ きせ は 9 台 人 誕 奈 委 各 沼 志 


(も く 


ー 慎 へ 画 ほ 寺 OK 信人 へ ご 


。 一 HlIx 激 きす 


NR 


藤井 恵 きん 


料理 研究 家 。 管理 栄養 士 。 
テレ ビ 番 組 の 料理 アシ ス 
タン ト を 経て 、 雑誌 、 書 
籍 、 テ レビ な ど で 幅 広く 
活躍 。 忙し い 人 で も 簡単 
で 作り や すく 、 ヘル シー 
な レシ ピ に 定評 が ある 。 


連載 が 一 冊 に な り ま し 
た !『 藤 井 恵 の 腹 凹 ご 
は ん 」 


下位 


へ . 
2 
ブ 


渦 滞 秀 ら さく や X 


| の 


寺 半 選 
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ト NAS 資 拘 脱 2/ 挫 棄 
人 起 つ お 叙 必 罰 恒 ye S 波 7 
JJ ぐ 福 装 @ 肖 で ヘー 和 ? 

選 和音 宣 税 全 Q「TN ロ NT 
ホー 1A 人 AAG 表 私 中 和民 
へ 8" 世宗 史 人 る 健 人 S@ 家 り 欠 
つ 全 Jphe7 628 選 S 甘 ど 
急 Pket ら っ の 7 統 民 反 写 G 恒 起 
0 信和 ”※ 級 S 提 所 の 人 る 代 
ン レ ゃ 5? 

選 下 し 症 x 刊 様 ぐ 6「 ま ホー へ 
や 鹿 探 @ 岡 避 迫 つ ] お 烏 
中 ふ 移 同 司 < 守 過 拉 全 必 王 
Ao 基 旧 交 志 つじ ま よ 史 反 つ 過 
30Jke つ で りつ 届出 十 
公選 幼 ン 8” 

「NneSAS*sKBn0 尺 
交 史 救 JJop7 代 る 2 つ マン 過 井 
hen 公 P ゃ 」 


ヘル シー ボイン ト 
野菜 を 莉 し ゆで し て 栄養 の 損失 を 抑え る 


た ん ば く 質 を し っ か り と る 
口 重ね 攻 し に し て 野菜 を た っ ぷり と る 


ロ サケ で た 


ヘル シー ボイン ト 

良質 な 油 を 豊富 に 含む サバ を 使う 

口 サバ と 一 緒 に 野 葉 も 蒸し 焼き に 

食物 繊維 た っ ぷり の も ち 麦 を リゾ ッ ト に する 


藤井 専 き ^ 


性 


り 


「 寒 い 日 の 朝 に と ろ っ と し た お か ゆ を 食べ る と 、 体 の 内 側 か ら 温まり 、 一 
日 元気 に スタ ー ト で きま す 。 圧力 鍋 で 炊け ば 、 回 時 間 は わずか 1 分 
で す ] と 藤井 さん 。 ボイル ホタテ を 使っ た 「 ホ タテ の お か ⑰] は 、 手 軽 に で 
き て うま みた っ ぷり 。 な つめ や 栗 、 高 腫 人 参 な ど を 入れ て 、 韓国 風 の お 
か ゆ を 楽し むこ と も ある そう 。 朝 起き て すぐ 米 を 沈 い 、 浸水 させ て いる 間 
に 、 他 の 用 事 を 済ま せる と 効率 よく 準備 で きる 。 


圧力 魚 で 加 圧 1 分 ! 
ホタテ の お か ゆ 


材料 (2 人 分 ) 


米 ・ も ち 米 … 各 1/4 カ ッ プ 水 ・3 カ ッ プ 


ボイル ホタテ 塩 … - 小 さじ 1/73 
ゴマ 油 ………… 大 さじ 1/2 細 ネ ギ の 小口 切り ・ 適 宜 
ニン ニク の 

すり お ろ し ……… 1 か け 分 

作り 方 


1 米 と も ち 米 を 合わ せ て 洗い 、 た っ ぷり の 水 に 15 分 浸す 。 ザル 
に 上 げ て 水気 を 切る 。 ホ タテ は ヒモ と 貝柱 に 分 け 、 ヒモ は みじん 
切り に する 。 

2 圧力 鍋 に ゴマ 油 を 入れ て 中 火 に か け 、 ニン ニク を 炒め る 。 香 
り が 立っ た ら ホ タテ の ヒモ と 米 を 加え 、2 一 3 分 炒め て 水 を 注ぐ 。 

3 蓄 を し て 強火 に し 、 圧力 が か か っ た ら 編 火 に し て 1 分 加 圧 す 
る 。 火 を 止め て 圧力 が 下がっ た ら 攻 を 開け 、 ホタテ の 貝柱 を ほ ぐ 
し 入れ て 混ぜ 、 塩 で 調味 する 。 器 に 盛り 、 細 ネ ギ を の せる 。 


※ 圧 力 鍋 を 使わ な 場合 

米 と も ち 米 の 浸水 時 間 は 30 分 に する 。 水 を 注い だ 後 、 煮立っ た らし っ か 
り 混 ぜ て 鍋底 に つい た 米 を こそ げ と り 、 医 を 少し ずら し て の せ 、 弱火 で 30 
分 天 る 。 その 後 の プ ロ セ ス は 同じ 。 
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え し ーー し で り を と 汁 つ サ る 閉 野 アァ ン パ 
た で も め 食 ツ 入 凍 を こ バ パーン じ 一 主 メ ン 厩 
い お ち る ベッ れ 井 使 の が 野 込 を は 葉 ニ 1 取 
人 く 志 "る ト ` さ わ と バ パ 葉 め 入 "の ュ = つり 
に と は よ に そん な き サ か な れ フ ー1| で よ 
信和 人 の みり 全て も が イス キタ 

腐 利 い 簡 う 炊 手 出 く 水 ぉ 。 間 イ バ パ で ル 
め "た 深 単 まい は た こ 分 革 を パ の き シ め 
で 腸 も いな みた あぁ お と が し ン ア る 1 れ 
す の の 中 の を も りや は 昌 馬 人 后 ク な は 
一 調 を わ に 吸 ち ょ し な ぁ 焼 う 塩 ア イ 
を を を 802 た まれ 2 2 
S ご < に ッ ラ 
導入 記 で て 抜 ん や で す を と ッ テイ 


い 
蒸し 汁 を リゾ ッ ト に 使う 。 サバ を 蒸し 焼き に する 。 


塩 サ バ の 塩 け と うま み を 生か し て 
サバ の アク アパ ッ ツ ァ 


1 人 分 408kcal、 塩分 2.3g 


材料 (1 人 分 ) 作り 方 

柏 才 KRSSRSRnns 1 サパ は コシ ョ ウ を ふる 。 プチ トマ ト は へ た を 取 
コシ ョ ウー る 。 ア スパ ラガ ス は 根元 の 硬い 部 分 を ピー ラー 
プチ テト マト … "B 個 で も むき 、 長 さ を 半 分 に 切る 。 

クリ ー ン アス パラ ガス 9 本 2 オリ ー プ オイ ル を 中 火 で 新 し 、 サバ の 友 上 を 
ニン ニク の みじん 切り … 1 か け 分 し て 焼 <。 焼き 色 が つい た ら 宮 返し 、 フラ イ バ 


ン の 空い た 部 分 に ニン ニク を 入れ て 炒め る 。 香 
り が 立っ た ら A と プチ トマ ト 、 アス パラ ガス を 入れ 、 
蓄 を し て 5 一 6 分 蒸し 焼き に し て 器 に 盛る 。 残っ 
た 蒸し 汁 は もち 麦 の チー ズリ ゾ ッ ト ] に 使う 。 


も ち 変 の ぶち ぶち 食 感 が 徹 力 
も ち 麦 の チー ズリ ゾ ッ ト 


1 人 分 123kcal、 塩分 0.6g 

材料 (1 人 分 ) 作り 方 

1 上 記 の フラ イ バ ン の 蒸し 汁 を 中 火 で 熟し 、 A 
を 入れ て ほぐす 。 

2 者 立 っ た ら 器 に 盛り 、 粉 チ ナー ズ と 粗 び き 黒 コ 
ショ ウ を ふる 。 

※ も ち 雲 が な けれ ば 、 同 量 の 炊い た ご 飯 で も か 


まわ な い 
9 食物 織 維 が 豊富 な も ち 麦 は 、 まとめ て 炊い て 小分け 
冷凍 し て お く と 便利 。 炊飯 器 で 米 と 同様 に 炊け る 。 
も ち 麦 2 合 で GO00g く らい の も ち 麦 ご 飯 が 炊け る 。 


ey | AN お寺 世 で 


忠 | 
KIMIN 


ふい ミ 過 還 に 上 G 


ふさ へ 導 A 必 SKK ペ 


ぐふ NG 角 ” 詩 穫 葬 人 
居る 和 穴 m 仙 合 ロ 。 NS 央 守 
人 に 菩 GN さ へ 公 AS ら 訪 物 8 
5 つ ? 選 英 mt0 り 和室 る 侍 ン 
SOS も て ふ 租 G 記 到 公 


IE 


選 つ レン ミ ビ る em" 足 称 衣 い 
公 し せる 近 SG 主 G 填 穫 
こい JP に:e こ に ンー に 
さく だ こく たく 


( 計 報 ・*ーー ゥ で ) 


ヘ ャ ヘ スヤ 上 @ 光 罰 せ 


TINSAA ヘ ーー らら 回 じ ち 


居 叫 く @ 
}) 握 咽 り 補正 


II 
LUIUUUUUII 


SG「『 胡 徹 言 S て や 私 」 
ロ 0 る ぴり" 宇 選 身 計 じ せき 
に くだ CN て で 間 に コピ 
に る YE エミ ミー 中) 
Po 民 鍛 2 つ P MMS 癌 "りう 
S 器 震 ぬ 坦 さ し ろり の っ 
祝 く 居 玉 0 宇和 JE 
ev で る 7 人 8980 一 | SG で 
もつ A" (等 欄 ・ ポ 志 ) 


さい! 一 一 一 一 ーーー 


そ 


お 便り 
感想 
掲載 2021 年 4 月 号 


日 必着 


* こ 


https://nkbp.jp/nhreadersclub 


「 日 ヘル 読者 ケラ ブ ] へ の 投稿 フォ ー ム 


ご 意見 
1 年 1 月 31 


投稿 は ウェ ブ を ご 利用 くだ さい 。 お 便り の 内 容 は 本 誌 と 本 誌 デ ジタル 版 に 掲載 し 、 個人 情報 (お 名 前 、 職業 、 連 絡 先 


な ど ) は 、 不明 な 点 を お 問い 合わ せ する 場合 の み に 使用 し ます 。 そ の ほか の 目的 に 使用 する こと は 一 切 ご ざい ませ 
Corporate/sec_use) 、 個人 情報 は 、 日経 BP の 個人 情報 取得 に 関す る ご 説明 (https://www.nikkelbp.co.jp/ 


ん 。 本誌 記事 デジ タル 版 は 日 経 BP の [記事 の 二 次 使 用 に つい て 」(https://www.nlkkelbp.co.jp/atcl/ 


公 
> な ん 愉 | 2 り S 
も 導き hy FM の 還 持 信人 ら M6-R つ GEG 民 時 / 剖 G 和 へ を を 8 ョ 
を レジ 人 7 隊 StG つ 7 押 有 の 神 NNAAAPー N [KS っ NNAI ONS 6 ZS 條 \ 
匠 る 下 上 人 RS 邊 史 つる ポル ホ " 補 二 NANAA 和 PAGD コ オリー 人 0G 矢 AU 間宮 G ふ マー さ 還 剛 
S 前 旧 凡 くし る い 9 愉 知久 で 7 和 る でき 色 半 る 台 愉 迷 G 屯 O 更 。 多 思 じ 選 る 6 つつ 着る 若 P 8 1 
WIN 人 過 KKX つ 所 る 玉 引 守り ヤー 中 案 答 ら 寺 全 em" 6 仙 現 宗室 AGS 公 信介 人 Po の R き 
6 。 図 S (\ 筐 ・mAm へ ) 記号 寺下 と NR 治 可 篤 。 填 0 つ 4P KG4Eo 旨 人 B 
や w 軸 ゃ ポレ ore 話せ ハル ヘー 人 叶 商 じ 皿 杜 WOU 友 "部 @ 3 
さ ョ 加味 宮 ハ ーー こ 和 へ 選 つ 0 公 ら 斉 合 つ 丸 宏 / ー の 窒 品 谷 に て か ト S 0 る や か し 
抽 電 へ つの 要 ン きっ 6 つつ ご 還 つる ey 宮 泉 人 NNA 8 ( ほ 加 ・SO り ) 
人 人 し 人 き ン し の る る 
具 : 記し omー 時 シン ペ る At る Mo 了 K 袋 G 高 時 。 me 呈 kSSm や 本 長 。 
2 回 会 0 代官 軸 宮入 旨 更 称 誠 や 宮 湊 観 又 所 宣 りつ 『 の 5 に 人 時 き 軸 が 8 
上 吉 0 Py の 6 ら 測地 人 人 0 人 ロン る SP セ か - た 
@ 和 言 SDR OM WO0 委 志 。 キ AN 一 宮 人 さく s 立 自 度 臨 |@ き 人 時 SKKS 癌 
で 二 窟 守り MG 論 G 詩 GR 和信 肝 坪 つ し る Sp | ミト きま ます まき きま すま も 
ハーー く RA ( 可 隙 宜 さ つ … 滞 筐 人 中 S 上 Si 本 まま も まま すさ ます 
NNS 球 剖 Pe や 6A 昌 ロン | 回 | 全 さ 凌 泊 SSHEHNNKKANS ま 
re Or4 詩 は 人 eS 詞 引 らく 本 く 本 Rec き 座 で 吐き 8 で 二 主 呈 で 1 で CK 
へ こつ 下 と ジン ロ か 守り SG 編 肝 Pi 邊 ks ト き 日 $ に 所 電 さ 3 
きじ つ 0 し る SN ト A ホ 一 つき 王 人 S 療 全 > 手 くる 還 や 本 旦 
か mA 0 選 る SO 宗 。 (人 襲 ・ べ る 人) 


"編集 部 


取材 ・ 文 
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TNikkei Hcalrh 2021 Fcbruary 


PRESENT 


暮らす よう に 滞在 する ホテ ル 
1 「 ホ リ デ イ ・ イ ン & ス イー ツ 新 大 阪 」 宿 泊 券 


2020 年 10 月 開業 の 「 ホ リ デ イ ・ 
イン & ス イー ツ 新 大 阪 」 (大 阪 市 ) 
は 、 JR・ 大 阪 メ トロ 御堂 筋 線 「 新 大 
阪 駅 」 か ら 徒歩 約 10 分 。2 タ イプ 
の 客室 を 用 意 し 、 最大 4 人 まで 宿 
泊 可 能 な 部 屋 も ある スイ ー ト タイ プ 
に は 、 キッ チン と 洗濯 乾燥 機 を 完 
備 。 ホ テル タイ プ も 機能 性 と 快適 
性 を 備え た 造り だ 。 館 内 に は 、 最 
新 マシ ン を 24 時 間 使え る フィ ッ ト ネ 
ス セ ンタ ー( 現 在 は 予約 制 ) も ある 。 
スイ ー ト タイ プル ー ム 1 泊 朝 食 付き 
宿泊 券 (2 万 9000 円 、 税込 。21 
年 11 月 末日 まで 有効 。 除外 日 あり ) 
を 1 名 様 に 。 問 ホリ デイ イン & ス 
イー ツ 新 大 阪 谷 06-6399-5000 


、 二 


須 っ て 使っ て 気持 ち 良い 、 新 般 感 タオ ル 
3 「 し あわ せ タ オル ⑤ スモ ー ル バス タオ ル ] 


UCHINO が 2 年 の 研究 開発 を 
経て 、 独 自 の 特許 技術 か ら 生 まれ た 
[し あわ せ タ オル * スモ ー ル バス タ 
オル | (50x100cm プ 6500 円 ) か 
ら 、 新 色 の 「 ヴ ァ イ オ レッ ト ] が 登場 。 
「 し あわ せ タ オル *」 は 通常 の タオ ル 
の 約 1/5 の 極細 綿糸 を 使用 し て い 
る た め 、 織 細 で や わら か な 触感 と 、 
抜群 の 吸水 性 を 実現 。 洗濯 を 繰り 
返し て も 糸 の 形状 が 崩れ に くく 、 使 
い 始 め の や わら か さ が 長 続き する 。 
敏感 肌 の 人 や 、 小さ な 子ども に も 
お 薦め 。 日 本 アト ビー 協会 の 推薦 
品 。3 名 様 に 。 問 UCHINO 合 
03-3661-7501 


活性 を 保っ た 酵素 が 乳酸 菌 の 働き を サポ ー ト 
5 「 夜 遅い だ は ん で も W 菌 活 ボ ディ メイ ク ] 


「 夜 遅い ご は ん で も W 菌 活 ポ デ 
ィ イメ イク | (30 回 分 プ 2678 円 、 税 
込 ) は 、 新谷 酵素 独自 の 非 加熱 製 
法 を 用 いた サプリ メン ト 。 麹菌 で 発 
酵 さ せ 、 活性 を 保っ た 酵素 の 働き 
で 、 六 玉 菌 が 育ち や すい 体内 環境 
に 導く と いう 。 さ ら に 「 有 胞子 性 乳 
酸 菌 」 と 「 ナ ノ 型 乳酸 菌 ] の 2 種類 
の 乳酸 菌 も 5 配合 。 腸 内 環境 が 乱 
れ が ちな 人 や 、 乳酸 菌 飲料 や 発 稽 
食品 を と っ て いる の に あま り 効 果 が 
感じ られ な い 人 、 遅い 時 間 に 食事 
を と る こと の 多い 人 に 。 5 名 様 に 。 
問 新 谷 酵素 還 0120-51 - 
4848 


構成 ・ 文 ご 尾崎 邊 子 


米どころ 秋田 の 地力 が 育ん だ 新品 種 
ノ 秋田 米 新品 種 [サキ ホコ レ 」 


国内 屈指 の 米どころ 秋田 か ら 令 
和 4 年 に デビ ュー( 令 和 3 年 先行 販 
売 ) す る フラ ッ グ シッ プ (最上 位 ) 品 
種 の 名 前 が 、「 サ キ ホ コレ ] に 決定 
し た 。「 サ キ ホ コ レ 」 は 、 白 さ と ツヤ 
が 際立つ 外観 に 、 粒 感 の ある ふっ 
くら と し た 食 感 、 上 品 な 香り 、 か む ほ 
ど に 広がる 深い 甘み が 特徴 。 あ き 
た こま ちの 誕生 か ら 36 年 、 秋田 の 
地力 が 生み 出し た 正統 派 の お 米 が 
また 一 つ 生ま れ た 。 名 称 決定 を 記 
念 し 、 発売 前 の 「 サ キ ホ コ レ ] (2kg 

非売品 。 発売 前 の た め 現 時 点 
で 価格 未定 ) を 3 名 様 に 。 秋田 県 
農林 水産 部 秋田 米 ブ ラン ド 推 進 
室 谷 018-860-1784 


京 画像 は イメ ー ジ で す 


4 お 腹 ま わり の 脂肪 を 減ら す ノ ン アル ・ ビ ピー ル テ イ ス ト 飲 料 


「 キ リン カラ タダ FREE] 


ノン アル コー ル ・ ビ ー ル テイ スト 飲 
料 の 「 キ リン カラ ダ FREE」 
(350ml/ オ ー プ ン 価 格 ) は 、 キリ 
ン が 10 年 以上 か け て 開発 し た 「 鷲 
成 ホ ッ プ エキ ス ] を 使用 し た 機能 性 
表示 食品 。「 熟 成 ホッ プ エ キス ]」 は 
苦み が 少な く 、 体 脂肪 を 低減 させ る 
効果 が ある 。 お 腹 ま わり の 脂肪 を 
減ら す 機 能 性 と 、 す っ きり と し た 飲 
みや すい 味わい が 支持 され て い 
る 。 年 末年 始 に お 洒 を 飲む 機会 が 
増え 、 お 腹 ま わり が 気 に な る 人 に 。 
24 本 入り 1 ケー ス を 3 名 様 に 。 問 

キリ ン 隔 30120-111-56O 


- プレ ゼン ト の 応募 要項 -* 


アン ケー ト に と 回 答 い た だ いた 方 の な か か ら 、 抽選 で 賞品 を プレ ゼン ト 
いた し ます 。 希望 され る 商品 の 番号 を 一 つ 選 択 の うえ 、 ご 応募 くだ さい 。 
ど 回 答 は 下記 URL、 も し く は QR コー ド か ら ア クセ ス し て くだ さい 。 


間際 2021 年 2 有 25 日 (本 )23:59 本 縛 叶 
2 https://nkbp.jp/qnh2102 押 
※ 雑 誌 公正 競争 規約 の 定め に より 、 この プレ ゼン ト に 当選 し た 
合 、 こ の 号 の ほか の プレ ゼン ト に 当選 で き な い 場合 が あり ま 


す 。 商品 に よっ て は プレ ゼン ト 発 送 を 提 供 元 か ら 行い 、 当 選者 
の お 名 前 、 ご 住所 、 お 電話 番号 を 提供 元 に 渡す 場合 が あり ます 。 


あら か じ め ご 了承 くだ さい 。 


「 個 人 情報 取得 に 関す る ご 説明 ] (http://www.nikkeibp. 
co.jp/p8.html) を お 読み いた だ き 、 内 容 に ご 同意 の うえ ぇ 、 ご 回 


答 ・ ご 送信 くだ さい 。 


当選 者 の 発表 は 賞品 の 発送 を も っ て 代え させ て いた だ きま す 。 


※ 特 記 の な い 価格 は 税別 で す 


日 経 ヘル ス 


Exr issue| 
次 号 の お 知ら せ 


これ まで の 変遷 が わか る ! 


次 号 は 2021 年 3 月 2 日 ( 火 ) 
の 発売 で す 。 


全国 書店 、 コンビニエンス スト ア 、 ス ー パ ー を な ど で お 求め くだ さい 。 
(部 地域 で は 発売 日 が 異な り ま す ) 


ここ が 変わ っ た ! 


健康 美容 法 


美容 医療 Q&A 
腸 の 研究 最前 線 


特別 付録 
女性 の た め の 家 家庭 医学 学 学 読 


メー ル マ ガ ジン 「Health & Beauty Mail Magazine」 に ご 登録 くだ さい ! 


メー ル マ ガ ジン [Health & Beauty Mall Magazine」 で は 、 アンケート に 応募 で 
きた り 、 日 経 ヘ ルス の 編集 企画 に 参加 ・ 協 力 し た り で きる ほか 、 無料 セ ミナ ー、 特 別 
イベ ント な どの ご 案内 や 、 登録 の 方 だ な け に ご 覧 いた だ ける 特別 な コン テン ツ を お 届 
けい た し ます 。 ぜひ ご 登録 くだ さい 。 
https://account.nikkelbp.co.jp/service/25-sIdO885.html 


(内 容 の 一 部 を 変更 する 場合 が あり ます 。 あら か じ め ご 了承 くだ さい ) 
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本 誌 購読 の お 中 し 込み 、 宛先 、 電 話 番号 の 変更 、 本 誌 掲載 記事 内 容 の お 問い 合わ せ は 、 
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| 日 経 ヘ ルス 公式 SNS を チェ ッ ク し て ! 


Facebook 
https://www.facebook.com/nikkeihealth/ 


Twitter Instagram 
名 @nikkeihealth @nikkeihealth 
| 
日 経 ヘ ルス の 提携 サイ ト 
グッ ティ 


(リッ ルッ // 


//gooday.nikkei.co.jp/ 


編集 部 か ら 
今回 紹介 し た 、 栄 養 た っ ぷり の 「 フ ライ バン で 8 分 蒸し 」。 一 度 作る と 、 次 か 
ら は レシ ピ な し で 作れ ちゃ う 簡 単 さ も 魅力 で す 。 考案 者 の 近藤 幸子 さん に 
よる と 、 忙し い 世 代 だ け で な く 、 料理 が お っ くう に な り が ちな 高齢 世帯 か 
ら の 反 奪 も 大 きい の だ と か 。 ぜひ ご 家族 で 作っ て みて くだ さい 。 ( 御 毅 ) 


健康 Q&A の ペー ジ で も 紹介 し まし た が 、 2 年 に わた っ た 足 の 連載 が 一 冊 
の 本 に な り ま し た 。 [歩く 力 を 落と さ な い ! 新しい [ 足 ] の トリ セツ ]。 下北 
沢 病院 の 医師 た ち 全員 が 議論 し 、 つ くり あげ た 一 冊 で す 。 足 の トラ ブル を 
アキ レス 有 か ら 防ぐ と いう 点 が 、 新 し いと 名 付け た 所 以 で す 。 (白澤 ) 
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